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MERMELADA DE MANGO
Caducidad: 6 meses  Conservación: Almacena en un lugar fresco, seco y oscuro. Una vez abierto, mantenla en refrigeración.

Quítale la cáscara al mango, pícalo o tritúralo, según lo prefieras y mezcla con el 
agua media taza de azúcar.

Vierte la fruta en una olla y cuando empiece a hervir, agrega lentamente otra me-
dia taza de azúcar. 
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INGREDIENTES
◗ 1 kg de mango
◗ 1 ½ tazas de azúcar
◗ 2 tazas de agua
◗ 1 cucharadita de ácido 
cítrico* 
◗ 1 cucharadita de pectina** 

*Se adquiere en farmacias y 
droguerías.
**Se adquiere en expendios 
de productos para reposte-
ría y pastelería.

UTENSILIOS
◗ Cuchillo
◗ Tabla para picar
◗ Dos ollas
◗ 1 frasco de vidrio
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Coloca una etiqueta al frasco que in-
dique el nombre del producto, su fe-
cha de elaboración y caducidad.

El azúcar restante 
mézclala con el ácido 
cítrico, la pectina e in-
corpora todo a la fruta 
moviendo constante-
mente.

Mantén la mezcla al 
fuego hasta reducir 
su volumen a una ter-
cera parte; asegúrate 
de que no transcurran 
más de 20 minutos.

Envasa en calien-
te en el frasco de 

vidrio, previamen-
te esterilizado, deja un 

espacio de un centíme-
tro entre el producto y el 

borde del envase para pro-
vocar un vacío. Tapa apretan-

do con fuerza.
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INGREDIENTES
◗ 1 kg de mango
◗ 1 ½ tazas de azúcar
◗ 2 tazas de agua
◗ 1 cucharadita de ácido 
cítrico* 
◗ 1 cucharadita de pectina** 

*Se adquiere en farmacias y 
droguerías.
**Se adquiere en expendios 
de productos para reposte-
ría y pastelería.

UTENSILIOS
◗ Cuchillo
◗ Tabla para picar
◗ Dos ollas
◗ 1 frasco de vidrio
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PREPARA TU PROPIA BEBIDA VEGETAL
Tiempo de elaboración:  2 sesiones,una de 10 y otra de 35 minutos. ♦ Caducidad: 2 a 4 días ♦ Rendimiento: 1 L

Modo de uso: Bebida que se utiliza como sustituto de leche.

Hidrata el cereal o semilla en el re-
cipiente de vidrio durante un míni-
mo de 12 horas.

Pasado el tiempo, coloca solo el cereal o semilla en la 
licuadora.

Agrega 1 litro de 
agua purificada 

y licúa.
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INGREDIENTES
◗ 2 tazas de agua potable para re-
mojar las semillas.
◗ 4 tazas de agua potable para la 
molienda.

◗ Elige la leguminosa o el cereal 
que desees:

• 150 g de avena en hojuelas
• 150 g de almendras 
• 150 g  de avellanas 
• 150 g  de nuez

UTENSILIOS
◗ 1 taza (250 ml).
◗ 1 colador de tela o manta de  
 cielo de unos 30 x 30 cm.
◗ 1 recipiente de vidrio o bandeja  
 de plástico de 2 L de capacidad.
◗ 1 licuadora.
◗ 1 botella de vidrio o plástico de 1 L 
con tapa y esterilizada.

12  h

AVENA ALMENDRA AVELLANA NUEZ
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Hidrata el cereal o semilla en el re-
cipiente de vidrio durante un míni-
mo de 12 horas.

Puedes añadir edulcorante, 
cacao, chocolate o azúcar para 

mejorar el sabor.

Avena Nuez Avellana

Almendra
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INGREDIENTES
◗ 2 tazas de agua potable para re-
mojar las semillas.
◗ 4 tazas de agua potable para la 
molienda.

◗ Elige la leguminosa o el cereal 
que desees:

• 150 g de avena en hojuelas
• 150 g de almendras 
• 150 g  de avellanas 
• 150 g  de nuez

UTENSILIOS
◗ 1 taza (250 ml).
◗ 1 colador de tela o manta de  
 cielo de unos 30 x 30 cm.
◗ 1 recipiente de vidrio o bandeja  
 de plástico de 2 L de capacidad.
◗ 1 licuadora.
◗ 1 botella de vidrio o plástico 
 esterilizada con tapa de 1 L.

Filtra esta mez-
cla en el recipien-
te de vidrio lim-
pio. Utiliza manta 
de cielo o un cola-
dor de tela.

Guarda en bote-
llas de vidrio es-
terilizadas en el 
refrigerador.
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