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Ingredientes

-2 lcj Havina de fuerza

<900 ml. Agua :

- 200 grs. Harina in"egkn’

- 24 grs. Sal

- 20 grs. Levadura fresca

-+ 200 grs. Masa Pevmen!'ada

- 150 grs Semillas de 3ikaso, tostada
- 150 grs. Nuez en trozo

Ingredientes

- 200 3 Manlequilla

<260 g Harina

- 95 g Azocar glass

- 60 9 Blve de almendra

- (/s sal

S g Semilla de Tlmso' que/wacla
- 20 9 Leche

Masa fermentada

-y grs. Sal

- 100 ml. Agua

-3 grs. Llevndum
- 160 3?34 Havina
S grs. Sal

Método

Método

Masa fermentada

En la batidora disolvemos en agua la levadura y agregamos
la harina, trabajamos 3 minutos en la primera velocidad,
después 10 minutos en la tercera velocidad y a los 5
minutos se agrega la sal.

Al salir de la batidora se pesa la porcion y se guarda en el
refrigerador. Al dia siguiente se saca 2 horas antes de que
se utilice.

Ponemos en el tazdn de labatidora todos los ingredientes
secos y agregamos la levadura, poco a poco vamos
agregando agua y por ultimo la masa fermentada, trabajar
hasta obtener una pasta lisa y elastica.

Al final agregamos la nuez y las semillas de girasol,
dejamos descansar por una hora aproximadamente.
Ponchar y formar piezas de 400 grs. Cada una dejamos
fermentar y por ultimo horneamos a 220°c durante 20
minutos aproximadamente con 20 seg. de vapor.
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Cernimos por separado la harina y el azucar glass, en un tazon mezclamos la
mantequilla suave con la harina y la sal, agregamos el azucar glass, el polvo de
almendra y el girasol ya tostado, por Ultime agregamos la leche y mezclamos hasta

obtener una pasta.

Dividimos.la pasta en 3 y la refrigeramos, cuando endurezca se hacen cilindros y se
refrigera de nuevo. Al dia siguiente se revuelcan los cilindros en azlcar, se cortan 'y
se hornean a 160°c durante 10 minutos aproximadamente.
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Ingredientes : Método

- 20 chiles poHanos ! + ki fazas de S P”"’e"‘ ! Asar los chiles, pelarlos y desvenarlos, picar finamente. En
: J i vhad s L =Sy una olla, calentar aceite de olivo, acitronar cebolla y ajo.

itaza de acette de oliva . g .a il el Sazonar con sal y pimienta. Agregar los chiles picados vy

« 3 dientes de ajo chico prensado - Hoja de flor de calabaza cocer ligeramente.

Agregar el caldo de pollo y la leche y cocer hasta que los

va decovar 4 ; : 7
RR =Y, chiles estén suaves. Licuar y agregar la crema al final y

-1 cebollas chicas picacfas finamente

- 10 tazas de caldo de pollo rectificar el sazon. |
L Servir la sopa y espolvorear con granos de elote calientes y
- Pimienta negra . semilla de girasol. Decorar con la flor de calabaza vy

« 3 tazas de leche acompanar con queso panela.

- 3tazas de crema espesa Asociacion Americana del Girasol

(]
- Semilla de 3ivaso’ tostada con chile para |
espolvorear encima
" .)itazas de 3vanos de elote cocido como

3ua\micio’n

de
v
%ou‘:ww‘""
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Ingredientes -UYtazas de caldo de ves sin Método
. : | : ; ;
| cuchavada de aceite de canola ' sal ! Calienta el aceite en una olla y cocina el poro, el nabo y los
il o poro e N LIS <) taza de agua ajos, a fuego medio, ‘moviendo ocasionalmente, hasta que
3 U LR AU LIPS S suavicen; por 6 minutos, aproximadamente. Incorpora
- 1 baza de nabo, en cubos chicos e i PlaCai e SAUL BT e ] tomates, pimiento, quinoa, caldo, agua, sal y pimienta y
A ; : ! A AT deja hervir a fuego alto. Baja la temperatura a medio y
2 dientes de Yo finamente g ' ! sigue ‘cocinando la sopa por 20 minutos hasta que los
picados » 2 cocharadas de cilantvo, vegetales y la quinoa suavicen; aumenta elisabor con
L L ey gifomaPes), Al lavado,  desinfectads y éliﬁc?kt,lftg. Sirve caliente, decora con semillas de girasol y
chiNe Finamente picaclo
Jy pimienl‘o oeith picado 7 R e e S SRR Asociacion Americana del Girasol

« 4 laza de quinoa blanca,

de Jimsol 'pe’nclas b

evzjuajada tostadas
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H Salsa de gi L (ti L 3
Ingredientes Simdsisl(eosisa  Método

Asar los chiles en un sartén o comal. Quitar las semillas vy

- 30 piezas muslos y piernas deshvesadas < I5 chiles anchos

bievt . 10 chil i desvenar.
oS eV A Rag ‘ FLDHC IES - aati) Remojar en agua caliente (1/2 taza) por 20 min. Poner los
- Sal de o o sal de mar - 10 chiles costerios (o de chiles '+ agua en la licuadora y moler. Agregar los
1 - ; cacahuates, semilla de girasol, ajo y mitad de la cebolla y
- Pimienta neqra vecién molida drbaD moler

+ltaza de gcelte de oliva *10 tazas de caldo de POHO Calentar el aceite en un sartén, poner el resto de la cebolla

- 3 dientes de a0 chico p_vensac/o - 6 tazas de cacahvate tostado y saltear por 2 minutos. Retirar la cebolla anadir los chiles
molidos y dejar cocer por 5 min. Sazonar y si es necesario,

« Mezclar el po”o, sal pimien"a, qjo Y sin sal agregar mas caldo de pollo.

aceite de olivo, mavinar vna hova aprox. - S lazas de semilla de 3ivaso’
i , H : ) Asociacion Americana del Girasol

-Sacar y cocer en un sarkén caliente | - Y dientes de aj0

hasta dovar «| cebolla covtada a la mitad

-t taza de aceite de Tvaso’

[ 4
Ingredientes - 2 cucharadas de mermelada de Método
- | cuchavadita de paprika | chabacano sin azocar | Precalienta tu horno a 180°C.
o ren o e e « 2 cuchavadas de semillas de Tmsol Combina en un tazén todas las' especias y
lad. Y espolvorea los camarones. Coloca en otro tazén
- Una pizca de canela molida peladas y rosradas mermelada de chabacano, semillas de girasol,
ol ' : ! - | cucharada de agionoli mixto, tostad ajonjoli, cebollin, 'echalote y mezcla muy bien.
i cuchavadita de comino melido S (L A o, ot Cubre los camarones con la mezcla y hornéalos en
- | cochavadita clepimienl'a negra molida - | cucharada de cebollin, ’avac/o, una ChaI’OIE\a con papel elncerado de d15 3 20
’ i A ; ; minutos o hasta que estén ligeramente dorados y
| cuchavadita de chile movita seco desmpec}adéa pleaic » perfectamente cocinados. Pasalos a un platén
molido - | echalote finamente plcado familiar y "espolvorea con cilantro. Comparte y

disfruta con jugo de limon.

) s A AR curvy en polvo - U cuchavadas de cilantvo, lavads, -

16 camavones medianas, limpios desinfectado y !igevamenPe picado i Asociacion Americana del Girasol

« | imgn amavillo, en mitades
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Ingredientes Método
N L aede e milasde 3i\ra801 vemqjac/as ! Coloque.las semillas, la sal y el limon en el recipiente de un procesador de
A e BRTAS S T o e an alimentos y procese hasta que sea una mezcla cremosa.
olo 1P o Cco i
agua y poner en T e R A o A Con el procesador funcionando, afade la 1/2 taza de agua para que la mezcla sea
Lj d h ligeray cremosa. jHacerlo lentamente y use su juicio para que no quede Aguado! Si
oras o durante la noche) la consistencia se ve bien, dejar de agregar agua.

- Jugo de | liman

« | cucharadita de sal de mar

Agregue las aceitunas y licle hasta que todo quede bien mezclado.

7 las it e Unte esto en galletas, usar como un dip de vegetales, afadir como un paté en

- 1/2 taza de acettonas

Filete %
’5’3’%

Ingredientes

- 20 filetes de Hlapia o blanco del I -1 tazas de albahaca fresca picada

nilo finamente

S S Al - 10 cucharas de pe\redi’ picado finamente

e e N el - 10 cuchavas de cebollin picaclo finamente

70 rUehsvasidedcele deralita - Juliana de verduras asadas - 5 camoles
il [ SR g juge AL ot il amavillos, 10 zandhovias, 10 piez;zs zuchini

) | f'aza de J\)jo de limsn verde c/s acette de olivo

- | % tazas de pinones blancos

li e\ramenl'e dovados | i

L b l‘azas a/e sem:”as de 3!Yﬂ30,

bocadillos! Hay tantas cosas que puede hacer con él!

, Asociacion Americana del Girasol

Método

Sazonar los filetes con sal y pimienta. Calentar el
aceijte de olivo en un sartén grande a fuego medio
altd. Saltear los filetes de un lado hasta dorar
aprox. 2 minutos, voltear y cocer 1a 2 minutos mas.
Pasar a un plato caliente. Agregar el jugo de limén
al sartén y cocer hasta reducir. Agregar los pifones
y semilla de girasol. Espolvorear las hierbas finas
encima.

Acompanar con la juliana de verduras asadas:
Cortar las verduras en juliana, poner aceite de
olivo, sal y pimienta en un refractario y cocer en un
horno caliente a 200° ¢, mezclar hasta dorar bien.
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