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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.



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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