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Este 18 de Septiembre te invitamos a que 
reduzcas el consumo de carnes y sus derivados, 
para ello te daremos varias opciones llenas de 

sabores, colores que de seguro te sorprenderán.
Recuerda que al consumir más frutas y verduras, 
aumentarás la ingesta de fibra, antioxidantes y 

disminuirás la ingesta de colesterol, entre muchos 
otros beneficios para tu salud el  medioambiente y 

los animales.



¿Qué podríamos preparar este 18?
Mote con huesillos

Anticuchos de verduras
Choripan

Empanadas
Sopaipillascon pebre

Hamburguesa a la parilla con papas rústicas
Ensalada a la chilena



Mote con huesillos (6 personas)
Ingredientes
-6 Huesillos grandes
-500 g de trigo mote
-Canela en rama
-Sucralosao Steviaa gusto
-2 L de agua

Preparación
Desde el día anterior lave y deje remojando los huesillos.
Ponga a cocer los huesillos en una olla tapada en abundante agua fría y la 
ramita de canela unos 30 minutos. 
Deje enfriar y agregue Steviao Sucralosaa gusto. Reserve.
Lave el mote y cueza por unos 10 minutos. Enjuague con abundante agua fría.
Sirva bien frío y de manera individual en un vaso, 1 huesillo grande y 2/3 de 
mote por persona.  



Anticuchos Tricolor
Ingredientes
Champiñones
Tomate
Trozos de hamburguesa o chorizo vegano
Pimentón verde y rojo
Zapallo italiano
Cebolla
Choclo en coronta
Preparación
Lave las verduras, corte las cebollas y pimentones en cudritospequeños. Corte 
en láminas gruesas el zapallo italiano con cáscara. Limpie los champiñones 
con un paño limpio. Limpie y corte trozos de coronta de choclo. 
Inserte en una brocheta 1 trozo de cada ingrediente, ordénelos a su gusto, 
alternando distintos colores. Aliñe con sal y pimienta a gusto. Lleve a la 
parrilla hasta que todo se encuentre cocido.   


