25/9/25,11:08 a.m. Mix para Preparar Milanesas | Love Veg

Mix pava Preparir Milinesas

Este mix es la combinacion perfecta para lograr las milanesas perfectas, resulta muy practico tenerlo ya
que en cualquier momento podras crear milanesas con los ingredientes que tengas a la mano. Ademas
es una combinacion llena de nutrientes que enriquecera tus comidas.

Tiempo de preparacion: 20 minutos

anﬂedf’enl‘é&
(500- 600 grs.)

» 2 tazas de harina de avena

» 2 tazas de harina de trigo integral
o 2 tazas de amaranto

« 1 taza de linaza molida

« 1 cda. de consomé vegetal

e 1 cda. de sal

e 1 cda. de comino molido

» 1 cda. de ajo granulado o en polvo

Prepardacion
En un recipiente amplio mezcla muy bien todos los ingredientes, después vacia esa mezcla en un
refractario de vidrio hermético y almacena en un lugar fresco.
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25/9/25,11:08 a.m. Milanesas de Betabel y Arroz Integral | Love Veg

Midnesas de Betibel y Arvoz Integral

Coloridas, deliciosas y perfectas para este clima y acompanarlas con espinacas y alguna fruta de
temporada.

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Zﬂﬂwﬁeﬂlw
(4-6 milanesas)

» 1 taza de betabel rallado en crudo

» 1 taza de arroz integral cocido

» 1/3 de taza de mix para milanesas

e 1/4 de taza de pan molido

» 1/4 de taza de cebolla finamente picada
» Saly pimienta al gusto

Preparacion
En un recipiente coloca el betabel y la cebolla, mezcla y agrega el mix para milanesas, revuelve, agrega el

arroz integral y el pan, con tus manos amasa muy bien hasta tener una pasta, agrega sal y pimienta al
gusto y finalmente el pan. Vuelve a amasar, tapa y mete al congelador por 30 minutos.

Pasando este tiempo divide la mezcla en 4 partes y forma tus milanesas compactando muy bien.
Apodyate en una superficie plana.

Calienta 3 cdas. de aceite y frie una por una al menos 1 minuto por cada lado o hasta que doren, pasa
por papel absorbente y acompana con guacamole y ensalada al gusto.

Sirve y acompafa con espinacas y aguacate y naranja.

| Comparte esti Recels!
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25/9/25,11:11 am. Milanesas de Calabaza y Espinaca | Love Veg

Mitnesas de (alibaza y Espindca

Antes de que las espinacas y las calabazas comiencen a perder vida en tu refrigerador prepara estas
deliciosas milanesas, puedes armarlas y congelarlas y disfrutarlas después.

Evita que tus vegetales se marchiten y puedes basarte en esta receta para usar la combinacion de
vegetales que tengas a la mano.

Inavedtentes

» 1 taza de garbanzos cocidos

» 2 tazas de espinacas picadas

» 1/4 de taza de cebolla picada finamente
« 1 calabaza chica rallada (cruda)

» 1/2 taza de mix para milanesas

» Saly pimienta al gusto

e 1/4 de taza de pan molido

Prepdaracion
Coloca los garbanzos en un recipiente amplio y machéacalos con ayuda de un tenedor o con un aplanador
de frijoles, agrega la calabaza, las espinacas, la cebolla. Con tus manos amasa muy bien hasta tener una

pasta, agrega sal, el mix para milanesas y pimienta al gusto y finalmente el pan. Vuelve a amasar, tapa y
mete al congelador por 30 minutos.

Pasando este tiempo divide la mezcla en 4 partes y forma tus milanesas compactando muy bien.
Apodyate en una superficie plana.

Calienta 3 cdas. de aceite y frie una por una al menos 1 minuto por cada lado o hasta que doren, pasa
por papel absorbente.

Sirve acompafnando con ensalada.

| Comparte!
Tambicn Te Puede Interesir: Pancakes de \eqeliles y_Quincd

https://loveveg.mx/?post_type=recipe&p=27719&preview=true 171


https://loveveg.mx/receta/pancakes-de-vegetales-y-quinoa/

25/9/25,11:12 am. Milanesas de Lentejas y Brécoli | Love Veg

Mitinesas de. [entejas y Boricol

Econdmicas y super faciles de preparar, me gusta en tortas o acompafar con deliciosas ensaladas,
también puedes cortarlas en fajitas y hacer tacos.

anﬂeafmm

» 1 taza de lentejas cocidas

» 1 taza de brocoli picado (solo las partes blandas cortadas finamente)

» 1/2 de taza de cebolla picada finamente

» 1/4 de taza de semillas de girasol

e 4 cdas. de salsa de soya

» 1/2 taza de hojas verdes fianamente picadas (cilantro, perejil, hojas de apio)
» 1/2 taza de mix para milanesas

» Sal y pimienta al gusto

Prepavacion
En un recipiente agrega el brécoli (las partes blandas) agrega una taza de agua hirviendo y deja reposar
30 segundos, escurre y reserva.

En un recipiente amplio agrega las lentejas, el brocoli remojado y escurrido, la cebolla, las hojas verdes
de tu eleccion, la salsa de soya, mezcla muy bien y agrega el mix para milanesas. Con tus manos amasa
muy bien hasta tener una pasta, agrega sal y pimienta al gusto, tapa y mete al congelador por 30
minutos.

Pasando este tiempo divide la mezcla en 4 partes y forma tus milanesas compactando muy bien.
Apdyate en una superficie plana.

Calienta 3 cdas. de aceite y frie una por una al menos 1 minuto por cada lado o hasta que doren, pasa
por papel absorbente.

iPreparate una torta de milanesa! No olvides afadir todos los elementos de una torta como: jitomate,
mayonesa vegana, aguacate, cebolla y chiles en vinagre.
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20/3/25,10:33 a.m. Milanesas de Frijoles Negros | Love Veg

Milanesas de Fijoles Neares

Sin duda estas milanesas te encantaran, ademas de ser super faciles json practicas y baratas!
Los frijoles negros son una fuente de proteina vegetal rica en nutrientes, fibra y baja en grasas saturadas.

Tiempo de preparacion: 1 hora

anﬂeafmm
(4 pzas.)

» 1 taza de frijoles negros cocidos

1 papa mediana rallada en crudo

» 1/3 de taza de_mix para milanesas

1/2 taza de cebolla picada

5 hojas de epazote finamente picado

» 1 jalapefio picado finamente sin semillas
1 taza de linaza molida

Prepardacion
En un recipiente amplio agrega las los frijoles y machacalos con un aplastador de frijoles o con un
tenedor agrega la papa rallada, la cebolla, el epazote, el chile jalapefio picado y mezcla muy bien, agrega

el mix para milanesas. Con tus manos amasa muy bien hasta tener una pasta, agrega sal y pimienta al
gusto, tapa y mete al congelador por 30 minutos.

Pasando este tiempo divide la mezcla en 4 partes y forma tus milanesas compactando muy bien.
Apodyate en una superficie plana. En un plato extendido agrega la linaza molida y para cada milanesa pon
linaza (como si esta fuera pan molido) Sacude el exceso y reserva.

Calienta 3 cdas. de aceite y frie una por una al menos 1 minuto por cada lado o hasta que doren, pasa
por papel absorbente.

Yo acomparié estas deliciosas milanesas con una ensalada de tallos de brdcoli cocidos, hojas de apio y
mayonesa vegana, agregué un poco de macha en seco.

Intenta esta ensalada y jnunca mas tires los tallos de los brécolis ni las hojas de apio!
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