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INTRODUCCION

LLa cocina cannabica es un término entre comillas nuevo en estos tiempos y por cocina cannabica
no me refiero a hacer comestibles solo por el llamado “viaje” si no a la comida cannabica tomada
como un tratamiento para sintomas de ansiedad y de depresion, incorporando el cannabidiol

(CBD) a nuestras comidas diarias podemos obtener los beneficios que esta planta nos ofrece.

Al no ser un psicoactivo el riesgo es muy bajo y los beneficios son mayores a si se consume de
manera tradicional, poder tener mas que unas gomitas o un dulce podemos hacer un plato casero
que no vaya a impedirte hacer tus actividades como normalmente las haces, incluso, puedes

mejorar tu rendimiento en muchas de tus actividades cotidianas.

Las propiedades neuro protectoras del CBD beneficiaran a tu capacidad de concentracion asi
mismo contratrestando los efectos de la ansiedad y/o depresién que tenga, en este manual
exploraremos las formas basicas de extraccion de CBD en aceites, sales y alimentos variados,
asi mismo, como incorporarlos a preparaciones caceras o de alta cocina para poder demostrar
que incorporar el CBD en nuestros platillos no tiene por qué alterar el sabor y que se puede

llevar un consumo responsable comiendo rico y sano.

Para este proyecto se elaboré un marco teérico donde se definen conceptos como la salud
mental, los tipos de ansiedad con sus caracteristicas y sus sintomas, se abordan los factores de
riesgo de la depresion, sus sintomas y como diagnosticar esta enfermedad. Se habla del
cannabidiol y su interaccion con nuestro cuerpo, beneficios al sistema nervioso y neuronal, as
como su interacciéon con la ansiedad y con la depresion, la seguridad y tolerabilidad que este
mismo tiene como el riesgo de letalidad, los efectos fisiologicos y psicologicos, sus efectos
agudos y cronicos, los riesgos de adiccion. Se define que es la comida canndbica y su relacion
con la historia mexicana y su herbolaria, el uso ancestral de plantas medicinales como también
se abarca el tema de las caracteristicas sensoriales del CBD sus efectos en el cerebro, las maneras

en las que podemos consumirlo y la psicologia gastronémica.

Al final encontraras un libro recetario donde se explora las formas en que el CBD puede ser
incorporado a nuestra dieta diaria donde podras encontrar desde las recetas base, sopas, salsas,

guarniciones, platos fuertes y postres tipicos y representativos de la repiblica mexicana.



JUSTIFICACION

Hablar de cocina mexicana es hablar de historia, de emociones y de identidad. Es hablar del
fuego, del maiz, de las manos de que amasan y de recetas que se heredan. Pero también es hablar
del presente, de como comemos hoy, de loque sentimos mientras cocinamos y de lo que se busca

en cada plato.

En los dltimos afos el interés por el bienestar emocional y de la salud mental ha crecido
enormemente. Vivimos cada vez mas rapido, pero también nos sentimos mas cansados. Nos
falta una pausa, nos falta calma. Y en medio de esa busqueda, el CBD, componente natural del
cannabis, ha surgido como una alternativa amable, no invasiva, que ayuda a reducir los sintomas

de ansiedad, mejorar la calidad del suefio y equilibrar el animo sin alterar la mente.

Este proyecto se crea justo en ese punto donde la tradicién se encuentra con el bienestar. El
proposito de este recetario no es modernizar la cocina mexicana sino reconciliarla con el
momento actual, integrando el CBD en tintura como un ingrediente que acompafia, que no
domina. La intencién es mostrar que puede sumarse a las preparaciones cotidianas con respeto,
sin cambiar los sabores que nos definen, pero si agregando un toque de armonfa, calma y

cuidado.

Como licenciados en gastronomia lo que mas buscamos son dos cosas la perpetuidad y la
innovacion, la perpetuidad de recetas ancestrales que nos mantienen en nuestras raices y con los
pies en la tierra sabiendo de dénde venimos y de lo que estamos hechos, y la innovacion esa que
nos demuestra que no hace falta tener alas para poder volar. La cocina mexicana siempre nos ha
demostrado que por mas mezclas que hagas jamas dejara de ser mexicana, mezclarla con el CBD
no rompe la tradiciéon, la complementa, ayuda a que volvamos platillos tipicos en comidas

funcionales que aportan un mayor bienestar al consumirlos.

Por otro lado, es un sector de comercio que no se ha explotado gastronémicamente, cada vez es
mayor el nimero de personas que se preocupan por su salud mental, asf mismo la opinién critica
que se tenia del cannabis ha cambiado al paso del tiempo siendo algo en estos tiempos mas
normalizado, lo que abre una ventana de oportunidad donde se pueden ofrecer productos

cannabicos comestibles funcionales, con un alto nivel gastronémico.



OBJETIVO

GENERAL

Crear un recetario de cocina mexicana infusionada con CBD en tintura que combine la tradicion,
creatividad y bienestar, mostrando como el CBD puede integrarse armoénicamente en recetas
tipicas para enriquecer la experiencia culinaria, promover una relacién mas consciente con los

alimentos y rescatar el valor de las emociones y la cultura gastronémica mexicana.

ESPECIFICOS:

e Reinterpretar la cocina mexicana tradicional a través del uso del CBD en tintura,
explorando cémo este ingrediente puede integrarse de manera respetuosa y creativa en
recetas tipicas sin alterar su esencia, sino aportando nuevas sensaciones de bienestar y
equilibrio.

e Disefar un recetario practico y sensorial que guie al lector paso a paso en la preparacion
de recetas base, salsas, sopas, ensaladas, guarniciones, platos fuertes y postres,
combinando técnicas culinarias mexicanas con las propiedades del CBD, en un formato
claro, cercano y disfrutable.

e Desarrollar un conjunto de recetas mexicanas infusionadas con tintura de CBD.



MARCO TEORICO

SALUD MENTAL

La Organizacién Mundial de la Salud (2022) define la salud mental como “un estado de bienestar
mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar
todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su
comunidad” (parr. 1). Siendo una parte fundamental del bienestar que sustenta las capacidades

del ser humano de forma individual y colectiva la tomar decisiones y establecer relaciones.

La salud mental implica diversos aspectos que favorecen el bienestar emocional y social. De

acuerdo a la revista Terapify (2025) estas son algunas de las caracteristicas mas comunes:

e Autoconocimiento: Reconocer y comprender tus emociones, pensamientos y
necesidades.

e Gestion emocional: Regular el estrés, la ansiedad y la tristeza de manera saludable.

e Relaciones positivas: Mantener vinculos sanos y respetuosos con los demas.

e Adaptabilidad: Capacidad de ajustarse a los cambios y superar retos.

e Autocuidado: Priorizar habitos saludables para el bienestar fisico y emocional.

e Resiliencia: Afrontar dificultades y aprender de ellas.

e Equilibrio personal: Combinar responsabilidades, descanso y placer de forma

armonica.

ANSIEDAD

Los trastornos de ansiedad son caracterizados por miedos y preocupaciones excesivas a lo largo
de la vida, estas emociones emergen en situaciéon que no representan un peligro real para él o la

paciente (Chacoén et al., 2021).

Los trastornos de ansiedad forman una categoria de diagnodsticos de salud mental que provocan

nerviosismo excesivo, miedo, aprehension y preocupacion (Felman, 2021).

Clasificacion
Existen criterios para diagnosticar los distintos trastornos de ansiedad, las clasificaciones mas
utilizadas son DMS-V la cual corresponde a la Asociacion de Psiquiatras Americanos y la ICD-

10 utilizada por la OMS.



Chacon et al., (2021) menciona las siguientes:

e Trastorno de ansiedad por separacion

e Mutismo selectivo

e Trastorno de Panico

e Agorafobia

e Fobia Especifica

e Trastorno de Ansiedad Social

e Trastorno por Ansiedad Generalizada

e Trastorno de Ansiedad inducida por sustancias

e Trastorno de Ansiedad atribuibles a condiciones medicas
e Otros Trastorno Especifico de Ansiedad

e Trastorno de Ansiedad no especifica

Etiologia

No hay un solo gen o causa psicoldgica para los trastornos de ansiedad, sino que parecen
desarrollarse en el contexto de factores biopsicosociales tipicos. Los trastornos de ansiedad
tienden a ocurrir en familias, de acuerdo con Barnhill (2024) lo hacen a través de al menos 2

mecanismos:

e Un rasgo de "inhibicién del comportamiento "de la infancia parece ser algo
heredado, y ese rasgo se asocia con mayor riesgo de trastornos de ansiedad en la
adolescencia.

e Los temores sociales y la evitacién pueden transmitirse a los nifios a través de
modelos paternos y/o de experiencias traumaticas tempranas, que pueden incluir
maltrato infantil o enfermedades. Se ha planteado la hipétesis de que estas
experiencias y vulnerabilidades genéticas hacen que algunos nifios estén
inusualmente atentos a sus propias reacciones fisicas y emocionales al estrés, que

luego pueden provocar un trastorno de panico y un trastorno de ansiedad social.



Sintomas de la ansiedad
Los trastornos de ansiedad tienden a diferir de la ansiedad habitual y normal por ser persistentes

(6 meses), excesivos, debilitantes e incémodos.

Con base a la revista Mayo Clinic (2025) los signos y sintomas de la ansiedad mas comunes

incluyen los siguientes:

e Sensacion de nerviosismo, agitacion o tension

e Sensacién de peligro inminente, panico o catastrofe

e Aumento del ritmo cardiaco

e Respiracién acelerada (hiperventilacion)

e Sudoracién

e Temblores

e Sensacioén de debilidad o cansancio

e Problemas para concentrarse o para pensar en otra cosa que no sea la preocupacion
actual

e Tener problemas para conciliar el suefio

e Padecer problemas gastrointestinales (GI)

e Tener dificultades para controlar las preocupaciones

e Tener la necesidad de evitar las situaciones que generan ansiedad

e [Existen varios tipos de trastornos de ansiedad:

e Taagorafobia es un tipo de trastorno de ansiedad en el que temes a lugares y
situaciones que pueden causarte panico o hacerte sentir atrapado, indefenso o
avergonzado y a menudo intentas evitarlos.

e [El trastorno de ansiedad debido a una enfermedad incluye sintomas de ansiedad o

panico intensos que son directamente causados por un problema de salud fisico.

e El trastorno de ansiedad generalizada se caracteriza por una ansiedad y una
preocupacion persistentes y excesivas por actividades o eventos, incluso asuntos
comunes de rutina. La preocupacion es desproporcionada con respecto a la
situacion actual, es dificil de controlar y afecta la forma en que te sientes
fisicamente. A menudo sucede junto con otros trastornos de ansiedad o con la

depresion.



e [l trastorno de panico implica episodios repetidos de sensaciones repentinas de
ansiedad y miedo o terror intensos que alcanzan un nivel maximo en minutos
(ataques de panico). Puedes tener sensaciones de una catastrofe inminente,
dificultad para respirar, dolor en el pecho o latidos rapidos, fuertes o como aleteos
(palpitaciones cardiacas). Estos ataques de panico pueden provocar que a la
persona le preocupe que sucedan de nuevo o que evite situaciones en las que han
sucedido.

¢ Fl mutismo selectivo es una incapacidad constante que tienen los nifios para hablar
en ciertas situaciones, como en la escuela, incluso cuando pueden hablar en otras
situaciones, como en el hogar con miembros cercanos de la familia. Esto puede
afectar el desempefio en la escuela, el trabajo o en la sociedad.

e [El trastorno de ansiedad por separacion es un trastorno de la nifiez que se
caracteriza por una ansiedad que es excesiva para el nivel de desarrollo del nifio y
que se relaciona con la separacion de los padres u otras personas que cumplen una
funcion paternal.

e [El trastorno de ansiedad social (fobia social) implica altos niveles de ansiedad,
miedo o rechazo a situaciones sociales debido a sentimientos de vergiienza,
inseguridad y preocupacién por ser juzgado o percibido de manera negativa por
otras personas.

e Las fobias especificas se caracterizan por una notable ansiedad cuando la persona
se ve expuesta a un objeto o situacion especificos, y un deseo por evitarlos. En
algunas personas, las fobias provocan ataques de panico.

e El trastorno de ansiedad inducido por sustancias se caracteriza por sintomas de
ansiedad o panico intensos que son el resultado directo del uso indebido de drogas,
como tomar medicamentos, estar expuesto a una sustancia toxica o tener

abstinencia a causa de las drogas.

Tratamiento para la ansiedad
El articulo Psicologia y salud, la Dra. Lara (2025) habla acerca de los tipos de tratamientos

efectivos que existen para la ansiedad:

e Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)



La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es uno de los tratamientos mas efectivos
para los trastornos de ansiedad. Esta terapia se enfoca en identificar y cambiar
patrones de pensamiento negativos que contribuyen a la ansiedad. A través de este
proceso, los pacientes aprenden a reconocer sus pensamientos distorsionados y
desarrollar estrategias para manejarlos de manera mas efectiva.

Numerosos estudios han demostrado que la TCC puede ser altamente efectiva para
reducir los sintomas de ansiedad en personas. Esta terapia generalmente se lleva a
cabo a través de sesiones semanales con un terapeuta, donde los pacientes trabajan
en la identificacién de sus miedos y la modificacién de sus respuestas emocionales
y conductuales.

Terapia de Exposicion

La terapia de exposicion es un tratamiento conductual de primera linea para los
trastornos de ansiedad, particularmente eficaz en el tratamiento de fobias. Esta
terapia implica exponer a los pacientes gradualmente a las situaciones u objetos que
temen, en un entorno seguro y controlado. El propodsito de esta exposicion es
ayudar a los pacientes a confrontar sus miedos y experimentar una disminucién de
la ansiedad asociada a ellos.

Beneficios de la terapia de exposicion

Reduccién del miedo: A través de la exposicion gradual, los pacientes aprenden que
sus temores son infundados y, con el tiempo, la intensidad de la ansiedad
disminuye.

Aumento de la confianza: Enfrentar y superar miedos puede aumentar la
autoestima y la autoconfianza de los pacientes.

Mejora en la calidad de vida: Al aprender a manejar sus miedos, los pacientes
pueden retomar actividades que antes evitaban.

Terapia de Exposicion Breve: Innovacion en el tratamiento

La terapia de exposicion breve es una variante innovadora de la terapia de
exposicion tradicional. Este enfoque utiliza dosis minimas de exposicion a los
miedos, lo que permite reducir la respuesta al miedo sin que el paciente se sienta
abrumado. Esta técnica ha demostrado ser especialmente util para aquellos que

tienen dificultades para tolerar la exposiciéon prolongada.



e Medicamentos para la ansiedad: opciones y consideraciones

¢ Los medicamentos son otra opciéon comun dentro de los tipos de tratamientos para
la ansiedad. Existen diferentes clases de medicamentos que pueden ayudar a
controlar los sintomas de ansiedad, incluyendo:

e Antidepresivos: Medicamentos como los inhibidores selectivos de la recaptacion de
serotonina (ISRS) son frecuentemente utilizados para tratar la ansiedad.

¢ Benzodiazepinas: Aunque efectivas, estas deben usarse con precaucion debido a su
potencial de adiccion.

e Beta-bloqueadores: Utilizados principalmente para controlar sintomas fisicos como
el ritmo cardfaco acelerado durante situaciones estresantes.

e Técnicas de relajacion y manejo del estrés

e Las técnicas de relajacion pueden ser una herramienta valiosa para el tratamiento de
la ansiedad. Practicas como la meditacion, la respiracién profunda y el yoga ayudan
a reducir los niveles de estrés y pueden complementar otros tratamientos. Estas
técnicas permiten a los pacientes desarrollar habilidades de manejo del estrés,
mejorar su bienestar general y reducir la carga emocional que la ansiedad puede
causar.

e Terapias alternativas y complementarias

e Aromaterapia: El uso de aceites esenciales puede ayudar a reducir los sintomas de
ansiedad.

e Acupuntura: Esta practica de la medicina tradicional china ha demostrado ser
efectiva en la reducciéon de la ansiedad para algunas personas.

e Mindfulness: La practica de la atencion plena puede aumentar la conciencia y

disminuir los pensamientos ansiosos. (part. 5-16)

DEPRESION

La depresion es un trastorno del estado de animo que implica un sentimiento persistente de
tristeza y pérdida de interés. Es diferente de las fluctuaciones del estado de animo que las
personas experimentan habitualmente como parte de la vida. Los acontecimientos importantes

de la vida, como el duelo o la pérdida de un trabajo, pueden provocar depresion. Sin embargo,



los médicos solo consideran que, si son persistentes, los sentimientos de dolor forman parte de

la depresion. (Goldman 2020, parr. 1-3)

La depresion es un problema continuo, no pasajero. Consiste en episodios durante los cuales los

sintomas duran al menos 2 semanas. La depresion puede durar varias semanas, meses o afios.

Factores de Riesgo

La depresion es un proceso multifactorial y complejo cuya probabilidad de desarrollo depende
de un amplio grupo de factores de riesgo, sin que hasta el momento haya sido posible establecer
su totalidad ni las multiples interacciones existentes entre ellos. Se desconoce el peso de cada
uno de ellos en relacién a las circunstancias y al momento de la vida en que se desarrolla. Alvarez
et al. (2023) mencionan las variables que incrementan el riesgo de depresion se pueden clasificar

en factores personales, sociales, cognitivos, familiares y genéticos:

e Factores personales y sociales: La prevalencia e incidencia de los trastornos
depresivos es mayor en mujeres que en hombres, comenzando en la adolescencia y
manteniéndose en la edad adulta. Ademas, aunque la depresion es una importante
causa de discapacidad tanto en hombres como en mujeres, se ha estimado que la
carga de la depresion es 50% mas alta en mujeres que

e ecn los hombres.

e Tactores cognitivos: La investigacion sobre el papel de los factores cognitivos en la
depresion se ha guiado predominantemente por el modelo de Beck, en el que los
esquemas negativos, pensamientos automaticos, distorsiones cognitivas y creencias
disfuncionales tienen un papel fundamental en el procesamiento de la informacion.
Estos y otros factores como la reactividad cognitiva hacia los eventos negativos, el
estilo rumiativo de respuesta y los sesgos atencionales se consideran claves en el
desarrollo y mantenimiento de la depresion.

e Factores familiares y genéticos: Los descendientes de pacientes con depresion
constituyen un grupo de riesgo tanto para enfermedades somaticas como para
trastornos mentales. Asi, los familiares de primer grado de pacientes con trastorno
depresivo mayor tienen el doble de posibilidades de presentar depresion que la
poblacién general, proporcidon también importante en los de segundo grado. El

patron de presentacion del cuadro también puede ser diferente, encontrando como
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sefial mas temprana un trastorno de ansiedad. No obstante, estos estudios
familiares por si mismos no pueden establecer qué cantidad de riesgo proviene de

los factores genéticos y qué cantidad del ambiente familiar compartido.

Riesgo de Suicidio

La depresion es uno de los factores mas asociados a la conducta suicida. Se ha estimado que el
riesgo de suicidio es cuatro veces mayor en las personas con depresiéon en comparacion con la
poblacién general, y 20 veces mayor en el caso de la depresién grave. Segtin Alvarez et al. (2023)
“la conducta suicida es el resultado de la confluencia de distintas situaciones y factores que se
combinan entre si para generar un abanico que irfa desde la ideaciéon hasta el suicidio
consumado” (parr. 20). En la actualidad se considera que el suicidio se mueve a lo largo de un
continuum de diferente naturaleza y gravedad, que va desde la ideacion (idea de la muerte como
descanso, deseos de muerte e ideacién suicida) hasta la gradacién conductual creciente

(amenazas, gestos, tentativas y suicidio).

Sintomas y signos
Muchos de los sintomas de una depresion pueden aparecer a lo largo de la vida y no por ello se
tiene depresion. Para que esta se diagnostique, los sintomas deben tener cierta gravedad, como

para alterar el funcionamiento previo del paciente. Vidal (s. f.) menciona algunos de los sintomas:

e Sintomas emocionales de la depresion
Las caracteristicas principales de la depresion afectan al humor y son la tristeza
patolégica, apatia, desgana, pérdida de interés y la incapacidad de disfrutar, entre
otros. Se experimentan sentimientos de inutilidad, culpa o incluso desesperanza. A
veces, este estado de animo se puede mostrar como irritabilidad.

e Sintomas relacionados con la actividad psicomotriz
La depresion también puede expresar sintomas a nivel psicomotor que se expresan
como ralentizacién del discurso, de movimientos, pérdida del habla, postura
encorvada, cansancio, fatiga, entre otros. Asimismo, puede aparecer una agitacion
psicomottiz.

e Sintomas relacionados con la cognicion
A nivel cognitivo, se aprecia una incapacidad para concentrarse, pensar o decidir
pequenas cuestiones. A veces, aparecen pensamientos de muerte suicidas o intentos
de autolesion.
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e Sintomas que afectan a la funcidn vegetativa
En ocasiones, la depresion se manifiesta a través de molestias fisicas inespecificas,
también llamadas equivalentes depresivos. Dentro de este grupo se encuentran las
cefaleas, pitidos en los oidos, sequedad de boca, molestias digestivas, mareos u
otros sintomas neurolégicos. También se altera la livido y el suefio, en forma de

insomnio o despertar precoz.
En base a la revista Redaccion (2014):

Los pacientes con depresion abusan frecuentemente del alcohol y otras sustancias. El
sindrome depresivo constituye un trastorno del estado de animo que afecta al estado
emocional con el que percibimos el mundo. Es una enfermedad cerebral (Hipdcrates),
al igual que lo son las enfermedades adictivas y ambas comparten la dificultad en ser

reconocidas como enfermedad mental. (parr. 1)

Los pacientes también tienen mas probabilidades de convertirse en fumadores importantes y de
descuidar su salud, con lo cual aumenta el riesgo de que se desarrollen o progresen otras

enfermedades (Coryell, 2023).

As{ mismo la revista Redaccion (2024) revela que la depresion es mas frecuente en las
mujeres consumidoras de drogas que en los hombres (mujeres 40% vs hombres 22%), y
mas frecuente que en las mujeres no consumidoras de sustancias (38% vs 14%) Las
mujeres tienen mas depresion asociada consumo de sustancias como el alcohol, tabaco,
y otras sustancias de abuso que la poblaciéon masculina consumidora y que la poblacion

femenina no consumidora. (parr. 7)

Diagnéstico

El diagnéstico de los trastornos depresivos se basa en la identificacion de los signos y sintomas
(v los criterios clinicos descritos anteriormente). Una serie de preguntas cerradas especificas
ayudan a determinar si los pacientes tienen los sintomas que requiere el DSM-5 para el
diagnostico de depresion mayor. Para poder diferenciar los trastornos depresivos de los cambios
de animo normales, debe existir angustia significativa o deterioro en el funcionamiento social,

laboral o en otras areas importantes (Coryell, 2023).
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Es importante mencionar que el diagnostico de la depresion en nifios y adolescentes puede ser
mas complicado debido a los cambios propios del desarrollo y la comunicacion de los sintomas.
Es importante prestar atencién a cambios en el comportamiento como irritabilidad o aislamiento
social. El doctor Diez (2024) menciona que los profesionales utilizan entrevistas clinicas y, en
ocasiones, cuestionarios para evaluar a los jovenes. Sin embargo, la comunicacion directa y las

observaciones del comportamiento son herramientas clave.

La temprana identificacion de sintomas permite la pronta intervencion, lo que puede mejorar

significativamente el prondstico y evitar complicaciones a largo plazo.

Tipos y caracteristicas de la depresion
La depresion es una enfermedad mental que afecta a muchas personas en todo el mundo y puede

tener diferentes tipos y caracteristicas. caracteristicas. Giménez (2023) plantea los siguientes:

e Depresion mayor: Es el tipo de depresién mas comun. Se presenta cuando los
sentimientos de tristeza, pérdida, ira o frustracion interfieren con la vida diaria
durante mas de dos semanas.

e Trastorno depresivo persistente: Se caracteriza por un estado de animo depresivo
que dura dos afios o mas, con momentos de depresiéon mayor y épocas en las que
los sintomas son menos graves.

e Depresion posparto: Es una depresion mas grave que la depresion comun después
de tener un bebé. Incluye los sintomas de la depresiéon mayor.

e Trastorno disférico premenstrual (TDPM): Se presenta con sintomas depresivos
que ocurren una semana antes de la menstruacion y desaparecen después de
menstruar.

e Trastorno afectivo estacional (TAE): Ocurre con mayor frecuencia durante las
estaciones de otofio e invierno, y desaparece durante la primavera y el verano,
probablemente debido a la falta de luz solar.

e Depresion mayor con caractetisticas psicoticas: Sucede cuando una persona padece
de depresion con una falta de contacto con la realidad (psicosis).

e Trastorno bipolar: Es un tipo de enfermedad mental distinto en el que la depresion

se alterna con la manfa. (parr. 8-9)
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Causas de la depresion

De Mallorca (s. f.) considera los siguientes factores como causas de la depresion:

e Factores biologicos: la depresion es altamente hereditaria, por lo que las personas
con antecedentes familiares de depresiéon pueden ser mas vulnerables a desarrollar
el trastorno. Los cambios neuroquimicos en los niveles de neurotransmisores,
como la serotonina y la dopamina, también pueden contribuir a la depresion. Los
desequilibrios hormonales causados por condiciones médicas como la enfermedad
de la tiroides o el estrés cronico son otro factor que puede hacer que una persona
se vuelva mas propensa a los episodios depresivos.

e Los cambios en ciertas partes del cerebro (a saber, la amigdala y el hipocampo) se
han relacionado con un mayor riesgo de desarrollar depresién. Al mismo tiempo, el
dafio o el mal funcionamiento en estas areas pueden hacer que una persona
experimente estados de animo deprimidos persistentes u otros sintomas de
depresion.

e Los problemas subyacentes de salud fisica, como enfermedades cardiacas, diabetes
o cancer, pueden afectar negativamente la salud mental y poner a las personas en
mayor riesgo de depresion. Todos estos factores biologicos trabajan juntos para
crear lo que se conoce como el modelo biopsicosocial, que explica cémo los
procesos biolégicos interactiian con las influencias psicolégicas y ambientales para
llevar a alguien a un estado de depresion clinica.

e Factores psicologicos: los factores psicolégicos también pueden desempefiar un
papel en el desarrollo de la depresion. La baja autoestima, las expectativas poco
realistas y los patrones de pensamiento negativos pueden contribuir a la depresion.
Las condiciones psicologicas como la ansiedad, el trastorno de estrés
postraumatico, el trastorno obsesivo-compulsivo y el trastorno por uso de
sustancias pueden aumentar el riesgo de experimentar episodios depresivos
mayores.

e Las personas que carecen de estrategias de afrontamiento adecuadas cuando se
enfrentan a situaciones estresantes pueden ser mas propensas a desarrollar sintomas

depresivos.
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e Las personas deben ser conscientes de sus predisposiciones y desencadenantes
personales para manejar estos problemas de manera efectiva y reducir sus
posibilidades de desarrollar depresion clinica.

e Factores ambientales: los factores ambientales también pueden contribuir a la
depresion, particularmente cuando se trata de situaciones sociales. Las personas que
se encuentran en entornos inestables u hostiles con acceso limitado a sistemas y
recursos de apoyo pueden ser mas propensas a desarrollar depresion. Las personas
expuestas a criticas frecuentes o invalidacién emocional por parte de amigos,
familiares u otras personas importantes en sus vidas pueden encontrarse luchando
con sentimientos de desesperanza y baja autoestima que pueden conducir a

episodios depresivos.

Se ha descubierto que las personas que viven en la pobreza tienen un mayor riesgo de depresion
que las personas de hogares mas prosperos debido a la falta de recursos y oportunidades que a
menudo se asocian con ingresos mas bajos. Otros factores ambientales estresantes, como la
discriminacion o el acoso, pueden contribuir al riesgo de desarrollar depresion, ya que estas

experiencias pueden hacer que las personas se sientan impotentes y aisladas.

Incluso cambiar de trabajo, mudarse de ciudad o graduarse de la escuela pueden ser transiciones
dificiles que hacen que las personas se sientan abrumadas y las lleven a un estado de depresion

clinica.

Ciertos eventos de la vida, como la muerte de un ser querido, el divorcio o el diagndstico de una
enfermedad crénica, pueden aumentar el riesgo de experimentar sintomas depresivos. Estos
eventos a menudo vienen con emociones intensas que una persona puede no saber cémo
procesar de manera efectiva, lo que resulta en una tristeza y soledad prolongadas que pueden

conducir a la depresién si no se tratan.

Tratamiento
La depresion es una enfermedad que puede afectar gravemente la calidad de vida de una persona,
port lo que es vital buscar ayuda y tratamiento eficaz. En base a Giménez (2023) los tratamientos

efectivos para la depresion incluyen medicamentos y psicoterapia.
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Medicamentos antidepresivos: son recetados por médicos y pueden incluir
inhibidores selectivos de la recaptaciéon de serotonina (ISRS) como el citalopram,
escitalopram, fluoxetina, paroxetina, sertralina y vilazodona. También se pueden
recetar inhibidores de la recaptacion de serotonina y norepinefrina como

la duloxetina, venlafaxina, desvenlafaxina y levomilnacipran. Estos medicamentos
pueden ayudar a equilibrar los quimicos en el cerebro que afectan el estado de
animo y pueden tomar varias semanas para hacer efecto. Es significativo seguir las
instrucciones del médico para tomarlos correctamente y estar consciente de los
posibles efectos secundarios, como insomnio o aumento de la ansiedad.
Psicoterapia: es otra opcién de tratamiento y puede ser realizada por psiquiatras,
psicologos u otros profesionales de salud mental. La terapia puede tomar varias
formas, como la cognitivo-conductual o la terapia interpersonal. El objetivo es
identificar y cambiar los patrones de pensamiento negativos que contribuyen a la
depresion, y desarrollar herramientas efectivas para manejar el estrés y las
emociones. La terapia también puede ayudar a mejorar la comunicacion y las
relaciones interpersonales. Es relevante buscar un profesional con experiencia en
tratar la depresion y estar comprometido con asistir a las sesiones de terapia

regularmente.

Programas de tratamiento para pacientes ambulatorios y estancias hospitalarias: En
casos de depresion grave, puede ser necesario una estancia hospitalaria o un
programa de tratamiento para pacientes ambulatorios. Estos programas pueden
incluir terapia individual y grupal, actividades terapéuticas y medicamentos. La
ventaja de un programa de tratamiento es la atencién intensiva y la estructura que
ofrece, asi como la oportunidad de conectarse con otras personas que luchan con
problemas similares. Es esencial comprender los costos financieros y la logistica

antes de comprometerse con un programa de tratamiento.

CANNABIDIOL (CBD)

CBD es el acréonimo de cannabidiol,uno de los principales compuestos activos de la

planta Cannabis sativa, también conocida como cafiamo o cannabis. En particular, es la sustancia

detras de gran parte de los beneficios terapéuticos. (D. E. Castro, 2025).
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Los seres humanos han utilizado productos de especies de plantas de cannabis durante milenios;
por ejemplo, la literatura china antigua analiza los valores medicinales percibidos del cannabis

hace varios miles de afios.

El uso recreativo de especies de cannabis que contienen niveles relativamente altos de delta-9-
tetrahidrocannabinol (THC) se generaliz6 en el mundo occidental en el siglo XIX y se hizo cada
vez mas popular en los Estados Unidos a finales del siglo XX. En la década de 1970, la Agencia
Antidrogas de Estados Unidos catalogé el cannabis como una sustancia con un alto potencial de
abuso y sin valor medicinal conocido, pero el uso recreativo ilegal siguié siendo comun. Desde
entonces, los investigadores han comenzado a explorar si el cannabis tiene valor medicinal,
aunque este trabajo se ha visto frenado por las estrictas regulaciones sobre los estudios que

administran cannabis a humanos. (Stanciu et al, 2021, parr. 1)

El CBD fue aislado en 1940 por Adams y Hunt (1940) y su estructura quimica fue descrita 23
aflos después por Mechoulam y Shvo (1963). A principios de la década de 1970, se demostrd
que el CBD no imita los efectos del Cannabis sp. y algunos crefan que el CBD era un compuesto
inocuo. Sin embargo, varios grupos en todo el mundo han dedicado sus esfuerzos a caracterizar
las propiedades farmacoldgicas y las aplicaciones terapéuticas del CBD, Estos esfuerzos
produjeron evidencia de las acciones potenciales del CBD contra diferentes trastornos y han
sustentado las bases de las politicas de salud publica actuales en todo el mundo que aprobaron
medicamentos basados en CBD para tratar afecciones como el glaucoma, la epilepsia y el dolor

asociado al cancer. (Scarante et al., 2021)

El Cannabidiol, o segtn sus siglas, CBD, es uno de los mas de 100 cannabinoides presentes en
la planta de Cannabis. Y junto con el Tetrahidrocannabinol o THC, son los dos mas abundantes

en la planta de cannabis (CokoCBD, 2025).

A diferencia del THC Tetrahidrocannabinol, conocido por sus efectos euforizantes o

psicoactivos, el CBD no posee efectos psicoactivos.

Dado su bajo nivel de toxicidad y su alto potencial terapéutico, el CBD cannabidiol esta tomando

protagonismo como una alternativa natural para muchas dolencias.
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Acttia como un modulador alostérico negativo en los receptores CB1 y también actia en varios
otros receptores, como los receptores CB2, los receptores de serotonina 1A, los receptores
opioides y varios canales i6nicos activados por ligandos (Bilbao & Spanagel, 2022). Representa
la Gnica formulacién de CBD aprobada tanto por EE. UU. como por Europa para el tratamiento
de las convulsiones asociadas con el sindrome de Dravet, el sindrome de Lennox-Gastaut o el

complejo de esclerosis tuberosa.

Schouten et al. (2024) plantean que el CBD es uno de los mas de 140 tipos de cannabinoides
que se encuentran en el Cannabis sativa. No es psicoactivo e influye en las vias de sefalizacion
del cerebro de una manera diferente que el tetrahidrocannabinol (THC), el compuesto
psicoactivo clave y mas potente del cannabis. EIl THC es responsable del “subidén” que produce
el consumo de cannabis y también es responsable de la dependencia. Ademas, el CBD se
caracteriza por una alta lipofilicidad y, por lo tanto, se distribuye rapidamente en el cerebro, el
tejido adiposo y otros 6rganos tras su ingesta. Sin embargo, tiene baja solubilidad y absorcién en
agua cuando se administra en capsulas, lo que provoca una farmacocinética variable. La
biodisponibilidad por inhalaciéon promedia el 31%, mientras que la biodisponibilidad oral es

aproximadamente del 6% en humanos.

Efectos del CBD en la funcién cerebral

Existe un interés creciente en la aplicacién del CBD como agente terapéutico. De hecho, el CBD
tiene supuestas propiedades anticonvulsivas, antipsicéticas, ansioliticas, antiinflamatorias y anti
ansia, que son fundamentales en la atencién sanitaria. También se puede utilizar para controlar
los sintomas de ansiedad y otros trastornos mentales mediante la regulacién de la actividad

cerebral y los patrones de conectividad. (Schouten et al., 2024)

Los productos de plantas enteras de cannabis o el A 9 -tetrahidrocannabinol [THC] y el
cannabidiol [CBD] aislados o sintéticos (en adelante denominados colectivamente cannabis
medicinal) han demostrado beneficios en la depresion, la ansiedad y el trastorno de estrés
postraumatico en poblaciones sin cancer (Crichton et al., 2024). Los hallazgos de aumento de la
ansiedad y eventos adversos con dosis altas de THC fueron consistentes con estudios en
poblaciones sin cancer, donde las dosis altas de THC aumentaron la ansiedad y el estado de

animo negativo, mientras que las dosis bajas de THC redujeron la ansiedad y la angustia.
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A medida que los esfuerzos estatales para legalizar el cannabis con fines médicos y recreativos
fueron cada vez mas exitosos en los ultimos 10 afios, la percepciéon publica ha dejado de
considerar el cannabis como dafiino. Casi la mitad del publico estadounidense ha respaldado la
creencia de que el cannabis puede aliviar la ansiedad y la depresion. Por lo tanto, en los estados
donde el cannabis es legal para uso médico, las personas acuden a sus médicos para buscar
cannabis medicinal para los sintomas de ansiedad y depresion, y mas de un tercio de las personas
que consumen cannabis medicinal han informado que lo usan para reducir la ansiedad. (Stanciu

et al., 2021)

Uso del CBD

Desde que se proclamé la legalidad de los comestibles, varias corporaciones, fabricantes y
minoristas de alimentos han estado analizando la posibilidad de comercializar y vender alimentos
con infusién de cannabis. En ciertos paises donde el cannabis esta legalizado, los consumidores
pueden comprar productos de panaderfa, caramelos duros, postres helados, aceites y vino con
infusién de cannabis. Grandes empresas, incluidas varias industrias de bebidas, han expresado

interés en producir nuevos articulos culinarios que incluyan cannabis como ingrediente. (Iftikhar

etal,, 2021, p. 9-10)

La adicion de cannabis a los alimentos y sus efectos biolégicos

Los principales componentes responsables de las caracteristicas biologicas de los alimentos son
los cannabinoides, que se introducen en las matrices alimentarias en altas concentraciones.
Debido a que el THC y la descomposicion de grasas son idénticos, tienen muchas similitudes;
por lo tanto, pueden compartir muchos rasgos. Como resultado, el consumo de THC puede
estar determinado por el peso, el metabolismo, el sexo y los patrones de alimentaciéon. Como
resultado, la respuesta de cada persona a los cannabinoides sera diferente. Todas estas variables
impactan la biodisponibilidad, asi como el tiempo que lleva intoxicarse y la duracién de los
efectos. Debido a que los cannabinoides ingresan al cuerpo a través del sistema digestivo en lugar
de a través del tracto respiratorio después de ser ingeridos, la farmacocinética del THC puede
ser ventajosa para el cuerpo. Como resultado de su naturaleza lipdfila, el consumo de grasas
mejora la absorcion de THC y CBD. El quilomicrén convierte el THC y el CBD en micelas para
su transporte al sistema circulatorio a través de los capilares linfaticos después de la degradacion
de los lipidos en el intestino delgado; Los receptores CB1 y CB2 en el cerebro y el sistema

inmunolégico, respectivamente, se conectan a estos exocannobinoides. La ingesta oral ofrece
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una experiencia mas prolongada que fumar e inhalar (absorcion pulmonar de THC) porque la
forma mas psicoactiva de THC se forma enzimaticamente en el sistema hepatico después de la
metabolizaciéon del THC. Ademas, ingerirla es menos llamativo que fumar y evita la produccion

de toxinas relacionadas con la quema de materiales vegetales. (Iftikhar et al., 2021)

CBD Y ANSIEDAD

Los estudios preclinicos respaldan la eficacia de las dosis bajas de CBD para la ansiedad. Varios
modelos animales y pruebas de comportamiento han demostrado que el CBD en dosis bajas
produce efectos ansioliticos similares al diazepam, pero es ansiogénico en dosis altas. L.a primera
evidencia clinica de que el CBD era ansiolitico fueron estudios que demostraban que el CBD
atenuaba los efectos ansiogénicos del THC en voluntarios sanos. Un estudio controlado con
placebo utilizé la prueba de simulacién de hablar en publico para inducir ansiedad en pacientes
con trastorno de ansiedad social (SAD) y encontré que una dosis tnica de CBD (400—600 mg)
disminuy6 significativamente los sintomas de malestar en el desempefio, ansiedad y deterioro

cognitivo. (Henson et al., 2022, p.1773)

CBD Y DEPRESION
No existen ensayos controlados aleatorios sobre el CBD para la depresion; sin embargo, tres
ensayos clinicos abiertos con un total de 434 participantes cada uno encontraron que el CBD

disminuy6 significativamente los sintomas depresivos (Henson et al., 2022)

El CBD cuenta con numerosas propiedades terapéuticas que promueven el bienestar emocional
y mental. Segin Menchaca (2024) el CBD se ha introducido como herramienta complementaria

al tratamiento de los siguientes problemas de salud mental:

e Ansiedad: el CBD tiene efectos ansioliticos que reducen la ansiedad, ya que
interactda con los receptores de serotonina en el cerebro, disminuyendo
considerablemente los niveles de nerviosismo, preocupacion o estrés.

e Depresion: el CBD influye en la produccién de serotonina, neurotransmisor clave
para regular el estado de animo y las depresiones. Si bien no es un sustituto de los

antidepresivos, puede ser un apoyo complementario en algunos casos.
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e Estrés y estrés postraumatico (TEPC): el consumo de CBD es beneficioso para
reducir los niveles de cortisol, la hormona del estrés, lo que contribuye a un mayor
equilibrio emocional. Ademas, ayuda a regular las respuestas emocionales y los

recuerdos traumaticos, aliviando la ansiedad extrema que aparece en el TEPC.

e Insomnio y problemas de suefio: el CBD mejora la calidad del suefio, ayudando a
las personas que tienen problemas de suefio o insomnio. Ayuda a dormir mas
rapido y por mas tiempo, reduciendo ansiedad y estrés.

e Trastornos obsesivo compulsivos (TOC): el CBD permite controlar ciertos
sintomas del trastorno obsesivo-compulsivo, como los pensamientos repetitivos, la

ansiedad o la regulacién emocional. (parr. 3-8)

Como parte de la capacidad del CBD para controlar la neurotransmisién cerebral de la
serotonina y la norepinefrina y su unién activa a los receptores 5SHT-1 A, se cree que el CBD
también tiene un efecto sobre la depresion. Ademas, el CBD estimula la plasticidad sinaptica y
la neurogénesis, que también desempena un papel en el desarrollo y tratamiento de la depresion.
Algunos modelos animales han mostrado resultados prometedores. Un modelo de depresion en
ratones mostrd un efecto antidepresivo significativo después de la administracion de CBD. Los
animales mostraron una mayor participaciéon en actividades placenteras (Oberbarnscheidt y

Miller, 2020).

SEGURIDAD Y TOLERABILIDAD DEL CBD

Henson et al. (2022) afirman que el CBD en dosis bajas (menos de 150 mg/dia) que parece eficaz
para el dolor crénico y las afecciones de salud mental tiene buena tolerabilidad y seguridad, con
pocos efectos adversos. A diferencia del THC, el CBD no es psicotomimético y no provoca
euforia, intoxicacion, adiccion ni deterioro cognitivo o psicomotor. Es importante destacar que
no se ha descubierto que el CBD en dosis bajas cause dafo hepatocelular, que puede ser causado

por dosis de CBD supetiores a 600 mg/dfa.

Riesgo de letalidad

Es posible ingerir cantidades de CBD que causen una sobredosis fatal, pero se requieren dosis
muy grandes para que eso ocurra en humanos. Los niveles de toxicidad del CBD se pueden
encontrar en la Red de datos de toxicologia del gobierno federal. El riesgo de letalidad con

sustancias toxicas generalmente se mide en la LD 50, que es la cantidad de sustancia necesaria

21



para matar al 50% de la poblacién. Como referencia, considere un ser humano de “tamano
relativamente promedio” de 75 kg (aproximadamente 165 libras) (Oberbarnscheidt y Miller,
2020). Segun estas cifras, se necesitarfan aproximadamente 18.750 mg (18,75 g) de CBD
consumidos en un periodo de tiempo muy corto para provocar efectos potencialmente fatales.
En comparacion, la mayoria de los usuarios tipicos de aceite de CBD no consumen mas de 100

mg del compuesto, y eso en el transcurso de un dia entero.

Efectos fisiologicos y psicologicos del cannabis
Los efectos del cannabis sobre el organismo son amplios y varfan segun la dosis, la concentracion
de tetrahidrocannabinol (THC), la via de administracion, la experiencia previa del usuario y la

susceptibilidad individual.

El doctor Pinheiro (2025) menciona que los efectos pueden clasificarse en agudos y cronicos,

con manifestaciones tanto fisiolégicas como neuropsiquiatricas.

Efectos agudos del cannabis
Inmediatamente después del consumo —especialmente por inhalacion— los efectos mas

comunes incluyen:

e Fuforia, sensacion de bienestar y relajacion;

e Aumento del apetito (popularmente conocido como “munchies”);

¢ Sequedad bucal, conjuntivitis no infecciosa (“ojos rojos”) y taquicardia leve;

e Alteracién de la coordinacién motora y de los reflejos, con deterioro de la
capacidad para conducir o manejar maquinaria;

e Cambios en la percepcion del tiempo y del espacio, ademas de distorsiones
sensoriales (como colores o sonidos intensificados);

e Ansiedad, panico, paranoia y, en casos mas graves o con dosis elevadas, sintomas

psicoticos transitorios, como delirios y alucinaciones.

Estos efectos suelen durar entre 2 y 4 horas cuando el consumo es por inhalacién, y pueden
prolongarse hasta 12 horas si se ingiere por via oral. El uso simultineo con otras sustancias,
como alcohol o benzodiacepinas, puede potenciar los efectos depresores del sistema nervioso

central.

22



Efectos cronicos del cannabis
El término «uso crénico del cannabis» se refiere al consumo frecuente y prolongado de la
sustancia a lo largo del tiempo. Aunque no existe una definicién unica y universalmente aceptada,

en la practica clinica y en la literatura cientifica se considera uso crénico aquel que:

e Ocurre de forma regular durante semanas, meses o afios;

e Implica un consumo semanal o diario, especialmente cuando se mantiene

durante mas de tres a seis meses;

e Suele estar asociado a la tolerancia (necesidad de dosis mayores para obtener el
mismo efecto) y, con frecuencia, a sintomas de abstinencia cuando se interrumpe

el consumo.

Este patron de uso es especialmente relevante porque esta fuertemente relacionado con efectos
adversos acumulativos sobre el sistema nervioso central, el sistema respiratorio (en el caso del
consumo fumado) y la salud mental. Ademas, el uso crénico constituye el principal factor de

riesgo para el desarrollo del trastorno por consumo de cannabis (dependencia).

La evidencia indica que los efectos neuropsicologicos, como el deterioro de la memoria de
trabajo, la reduccién de la capacidad de aprendizaje y alteraciones en la motivacion, tienden a
intensificarse cuanto mas temprano se inicia el consumo, y cuanto mas frecuente y prolongado
es. Estos efectos son generalmente reversibles con la abstinencia, aunque pueden ser mas
persistentes cuando el consumo comienza en la adolescencia, una etapa de mayor vulnerabilidad

cerebral.

Con el uso regular o de largo plazo del cannabis, diversos efectos adversos pueden manifestarse:

e Déficits cognitivos, como perjuicio de la atencién, memoria a corto plazo,
aprendizaje y toma de decisiones — especialmente en usuarios jévenes, cuyo
cerebro aun esti en desarrollo;

e Sindrome amotivacional, caracterizado por apatia, pérdida de interés por

actividades habituales y caida en el desempeno académico o profesional;
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e Riesgo aumentado de desarrollar trastornos psiquiatricos, incluyendo trastornos de
ansiedad, depresion vy, en individuos vulnerables, esquizofrenia o trastorno
psicotico persistente;

e Desorganizacion del ciclo suefio-vigilia. El uso recreativo de cannabis,
especialmente con alto contenido de THC, puede inicialmente promover el suefio,
reduciendo la latencia del suefio. No obstante, el uso cronico de THC puede alterar
la arquitectura del suefio, reduciendo la duracion del suefio de ondas lentas (N3) y
del suefio REM, lo que puede llevar a un empeoramiento en la calidad del suefio a
largo plazo. Ademas, la interrupcion del uso de cannabis puede
ocasionar insomnio y otros trastornos del suefio, aumentando el riesgo de recaida;

e Dependencia quimica (trastorno por uso de cannabis), con prevalencia estimada en
hasta un 10 % de los usuarios ocasionales y hasta un 50 % entre los usuarios
diarios;

e Alteraciones respiratorias (en usuarios que fuman), como bronquitis cronica, tos y
produccion de esputo, aunque la asociacién con cancer de pulmoén permanece
controvertida;

e Trastornos gastrointestinales, como el sindrome de hiperémesis cannabinoide,
caracterizado por nauseas ciclicas y vomitos intensos, que paraddjicamente son

aliviados con bafos calientes y se resuelven con la suspension del uso.

A largo plazo, el abuso intenso de cannabinoides se ha correlacionado con numerosas

condiciones de salud adversas, que incluyen:

e Adiccién, desarrollo cerebral alterado y deterioro cognitivo en adolescentes.

e Bronquitis cronica, SDRA, cancer de pulmon.

e Mayor riesgo de infarto de miocardio, accidente cerebrovascular y eventos
tromboembodlicos.

e Exacerbacién de trastornos del estado de animo (ansiedad, depresion) y trastornos
psicoticos (esquizofrenia).

e Exacerbacién de enfermedades neurodegenerativas (esclerosis multiple,

enfermedad de Alzheimer, enfermedad de Parkinson).
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Contraindicaciones

Las contraindicaciones para los cannabinoides son pocas, pero incluyen hipersensibilidad a
medicamentos especificos, cannabinoides en general, componentes constituyentes de
formulaciones especificas y administracion reciente de productos que contienen disulfiram o
metronidazol en un plazo de dos semanas. Algunos también han postulado que los trastornos
concurrentes de ansiedad o estado de animo o los antecedentes personales/familiares de
trastornos psicoticos como la esquizofrenia también pueden ser una contraindicacion (Sheikh &

Dua, 2023).

CBD Y ADICCION

El CBD, a diferencia del THC, no se une al receptor cerebral CB1, responsable de los efectos
gratificantes del cannabis en su forma natural y de la sensacién de euforia. Muchos articulos
afirman que el CBD es una sustancia no psicoactiva. Sin embargo, debe tener cierto grado de
psicoactividad si altera el estado de animo, la ansiedad y la cognicién de las personas. Como
ocurre con muchas otras sustancias enumeradas en el DSM V para los trastornos por uso de
sustancias, con el CBD también es posible experimentar una pérdida de control y un consumo
compulsivo (Oberbarnscheidt y Miller, 2020). Aunque el riesgo de letalidad es muy bajo, no
significa que sea imposible volverse adicto a la sustancia. Los sintomas de abstinencia no estan
bien descritos en la literatura, pero lo mas probable es que una persona que toma CBD

regularmente para el insomnio experimente insomnio de rebote si deja de hacerlo.

COMIDA CANNABICA

Son productos alimenticios que han sido infusionados con cannabinoides, compuestos quimicos

presentes en la planta de cannabis (Cannabis sativa).

Estos productos incluyen una amplia gama de alimentos y bebidas, como galletas,
brownies, caramelos, chocolates, aceites y bebidas, entre otros, que contienen
cannabinoides, especialmente el tetrahidrocannabinol (THC) y el cannabidiol. Las
preparaciones culinarias con cannabis han sido apreciadas durante siglos por sus
propiedades terapéuticas y su presencia en la cultura de muchas civilizaciones,
incluyendo desde antiguas practicas religiosas hasta tratamientos medicinales

ancestrales. (Cuellas, 2023, p. 27)
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Asf mismo Cuellas (2023) menciona que, a lo largo de la historia, el cannabis ha sido utilizado
universalmente y ha evolucionado con el paso de los afios. En la década de 1960, la cultura hippie
popularizé el consumo recreativo del cannabis en Occidente, lo que llevo a la aparicion de
comestibles de cannabis, como brownies, mantecas y yogures. Desde entonces, la popularidad
de la comida cannabica ha crecido, y hoy en dia, existe una gran variedad de alimentos cannabicos
desde galletitas, golosinas, bebidas y hasta comidas completas. Ademas, algunos restaurantes y

chefs estan incorporando cannabis en sus menus, creando experiencias gastronémicas nicas.
- 3)

Actualmente la comida cannibica es un mercado en crecimiento en todo el mundo,
especialmente en paises donde el uso recreativo y/o medicinal esta legalizado. En Canada, los
comestibles de cannabis son legales y estan regulados por el gobierno, lo que significa que los
productos tienen que cumplir con ciertos estandares de seguridad y contenido de THC. En otros
paises, como los Estados Unidos, la legalidad de los comestibles de cannabis varfa segun el estado

y esta sujeta a una regulacion estatal (Cuellas, 2023).

Herbolaria mexicana y alimentacién terapéutica

La herbolaria mexicana es una rica fuente de plantas medicinales que han sido utilizadas a lo
largo de la historia para tratar diversas enfermedades y mejorar la salud. Estas plantas, que
incluyen especies como el arnica, la manzanilla, y el epazote, son conocidas por sus propiedades
antiinflamatorias, analgésicas, y digestivas. Ademads, la herbolaria mexicana se ha integrado en la
alimentacion terapéutica, donde se utilizan infusiones y extractos de estas plantas para
complementar tratamientos médicos y mejorar la calidad de vida. La combinaciéon de la
herbolaria con la alimentacion terapéutica puede ofrecer beneficios significativos para la salud,
como la reduccion del estrés, la mejora del sueno, y el alivio de problemas digestivos (Delgado

Hernandez et al., 2025).

Uso ancestral de plantas medicinales en la gastronomia mexicana

Las culturas del México antiguo, como los nahuas y los mayas, otorgaron un papel fundamental
a las plantas medicinales de México en su vida cotidiana, utilizandolas tanto para la alimentacion
como para la salud. La medicina tradicional prehispanica buscaba mantener un equilibrio entre
fuerzas corporales, naturales y sobrenaturales, usando plantas medicinales prehispanicas para
prevenir y curar enfermedades, lo que refleja un sustrato empirico-cientifico que, aunque difiere

de la medicina moderna, muestra una notable eficacia en sus remedios. Arqueoldgicamente, se
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han encontrado restos de plantas que sugieren su uso medicinal en diversos contextos, como el
tratamiento de trastornos gastrointestinales, cistitis y otros males, indicando que métodos y
conocimientos ancestrales sobre las propiedades curativas de las plantas mexicanas
medicinales perduran hasta hoy. Este legado cultural resalta la rica relacién entre humanos y flora
en la tradicién médica de México (Histomex, 2025, parr. 1).

En México, como en otras naciones, la cocina tradicional trasciende del sabor: es comunidad,
territorio y sostenibilidad. Se trata de un modelo cultural que se transmite de generaciéon en
generacion y que resguarda cuidadosamente técnicas, practicas y relaciones que dan forma a

platillos valorados en todo el mundo.

Caracteristicas sensoriales del CBD

En base a Aurélie (2015) El CBD se ha establecido como un ingrediente popular en la
gastronomia debido a sus propiedades antiinflamatorias, analgésicas y ansioliticas. A diferencia
del THC, no provoca efectos psicoactivos, lo que permite su inclusion en recetas sin modificar
el estado mental de quienes lo consumen. Principalmente se utiliza como aceite o extracto en
batidos, sopas, postres y platillos principales. Ademas de potenciar el bienestar global, su
incorporacion en la dieta puede ser un método natural y agradable para mitigar el estrés,
potenciar el suefio y disminuir el dolor. Ademas, el CBD se ajusta con facilidad a varias
formulaciones, lo que lo hace una alternativa ideal para ser incorporada en la dieta de forma
creativa. Hs posible afladirlo a aderezos para ensaladas, incorporarlo en panes y galletas, o
utilizarlo como base para aceites y salsas que sirven como acompafamiento para los platos

principales. (part. 2)

Efectos del CBD en el cerebro

El interés por los efectos del CBD en la salud mental ha crecido exponencialmente. Cabe aclarar
que este compuesto, derivado del cannabis, no es psicoactivo, lo que significa que no produce el
“subidon” que su contraparte, el THC. No obstante, se le atribuyen propiedades ansioliticas y
antidepresivas, que pueden ser particularmente utiles para quienes buscan alternativas naturales

a los farmacos convencionales.

Para entender los efectos del CBD en el cerebro y como influye en nuestro estado psicolégico,
es crucial conocer su interaccion con el sistema endocannabinoide (SEC) del cuerpo. El SEC

desempefia un papel esencial en la regulacion de diferentes funciones fisioldgicas y emocionales,
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incluyendo el control de la conducta motora, la memoria y aprendizaje, el humor y la respuesta

al estrés (Delgado (2024).

Del mismo modo Delgado (2024) incluye que “el CBD influye indirectamente en algunos de los

receptores del SEC, favoreciendo el equilibrio interno u homeostasis” (parr. 12).

Los neurocientificos también han constatado que reduce la conectividad en varias zonas del
cerebro mientras potencia la actividad de otras, lo que refuerza la hipétesis de su efecto
modulador y calmante, por lo que no es extrafio que se esté investigando su uso para aliviar la
ansiedad y el trastorno de estrés postraumatico, ademas de utilizar las gotas de CBD para

dormir y combatir el insomnio.

También es posible que el CBD aumente la sefializaciéon de serotonina a nivel cerebral, un
neurotransmisor que contribuye significativamente a la sensacion de bienestar y felicidad, razén

por la cual podria ayudarnos a sentirnos mejor.

El CBD, extraido del caflamo, ofrece una via para explorar y enriquecer una experiencia
sensorial de manera natural. A través de su interaccién con el sistema endocannabinoide,
el CBD puede influir en la percepciéon y bienestar, abriendo nuevas dimensiones de

sensaciones. Axismetrica (2024), plantea las siguientes recomendaciones:

Aceites y tinturas de CBD

e Coémo funciona: La ingesta sublingual de aceites o tinturas de CBD interactia con
el sistema endocannabinoide, que juega un papel crucial en la regulacién de la

percepcioén sensorial, entre otras funciones.

e Experiencia sensorial: Puede alterar la percepcion sensorial, potencialmente

intensificando las sensaciones o contribuyendo a una mayor relajacion y bienestar.

Cremas y ungiientos de CBD

e Coémo funciona: La aplicacion tépica de estos productos puede tener efectos

localizados, interactuando con los receptores de cannabinoides en la piel.
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e Experiencia sensorial: Puede modificar la percepcion en areas especificas,

ofreciendo alivio y una sensacion tnica de relajacion o frescura en la piel.

Bafios con CBD
e Coémo funciona: Incorporar sales de bafio o bombas de bafio con CBD en un bafio
caliente permite la absorcion a través de la piel, combinando los efectos relajantes
del calor con las propiedades del CBD.
e IDxperiencia sensorial: Crea una experiencia de bafo lujosa y profundamente
relajante, donde el calor del agua y los efectos del CBD se combinan para una

sensacion de bienestar general.

GASTRONOMIA
El término «gastronomia» proviene de las palabras griegas «gastér (estomago) y «némos» (ley),
y se refiere al arte y la ciencia de seleccionar, preparar, presentar y disfrutar de la comida (Bravo,

2023).

La Nueva Escuela Mexicana (2025) define que:
La gastronomia es el estudio y la practica de la relacion entre el ser humano y la
comida. No solo abarca las técnicas gastronémicas, los procesos de coccion y
las nutricionales de los alimentos, sino que también incluye la seleccion de ingredientes,
las tradiciones culinarias y las influencias culturales de una localidad. En esencia, la
gastronomia no es solo cocinar; es un arte que invita a la reflexiéon sobre como nuestras
elecciones alimentarias impactan tanto en nuestro bienestar como en el entorno social y

cultural. (parr. 2)

La gastronomia y emociones estan intimamente unidas, tanto para quien lleva a cabo el plato

como para quien lo degusta. Segun Lorgana (2020):

Existe una estrecha relacion entre la cocina y las emociones, asf como la gran cantidad
de alimentos que aportan serotonina, ayudandonos a ser mas felices. La cocina puede
favorecer la autoestima de una persona, fortalecer sus relaciones sociales e, incluso,

contribuir a la mejorfa de los pacientes con enfermedades psiquicas. (parr. 8)

Psicologia gastron6mica

El Colegio De Psicélogos (2021) plantea que:
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La terapia culinaria es una herramienta innovadora e invasiva de intervencion
psicoterapéutica. Su objetivo es generar un nuevo espacio terapéutico que sea
dinamico, abierto y positivo, teniendo en cuenta las necesidades individuales de cada

persona.

La terapia de cocina utiliza el acto de cocinar y comer como una forma de explorar y
abordar los problemas emocionales y psicolégicos. A través de la preparacion de
alimentos, la terapia de cocina busca fomentar la expresion creativa, mejorar la

autoestima y promover el autocuidado.

Al cocinar, las personas pueden experimentar una sensacion de logro y satisfaccion, lo
que puede tener un impacto positivo en su bienestar emocional. Ademas, la terapia de
cocina también puede ayudar a desarrollar habilidades de afrontamiento y promover la

relajacion y la conexion social. (parr. 2-5)

Garcia (2025) menciona que “comer con el paladar en un acto del cerebro es por eso que cada
uno tiene una interpretacion diferente y subjetiva sobre los sabores” (parr-3).

Cocinar deja de ser una obligacién y se convierte en un ritual de autocuidado, en un momento
intimo de reflexién y disfrute. Las cocinas, tradicionalmente concebidas como espacios
meramente funcionales, se transforman en refugios de cuidado personal y conexiéon emocional.
Por ello, el articulo del Instituto Silestone, Mbalana (2025) menciona algunos beneficios que la

cocina aporta para fomentar tanto el bienestar fisico como mental.

e Reduce el estrés y la ansiedad: Cocinar puede convertirse en un ejercicio de
relajacion. A través de movimientos conscientes, atencion y concentracion; cocinar
activar todos nuestros sentidos aroma, colores, texturas y sonidos, fomentando la
atencion plena y ayudandonos a desconectar del ruido mental y las tensiones del dia
a dfa.

e Trabajas la paciencia: Cocinar requiere tiempo, atencién y dedicacion. Nos ensefia a
respetar los ritmos de cada preparacion y a seguir cada paso con atenciéon. En un
mundo acelerado, esa espera lejos de ser una barrera nos ayuda a conectar con el
presente, a disfrutar del proceso y a valorar los pequefios logros del dia a dia.

e Refuerza tu autoestima: Dedicarse tiempo a uno mismo, a preparar una comida con

carifio y dedicacién es una forma sencilla pero significativa de auto cuidarse.
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Cocinar para uno mismo no solo fomenta habitos saludables, sino que también
refuerza la autoestima y genera una sensacioén de logro, orgullo y bienestar personal.
Transmite calma: Una cocina bien iluminada, ordenada y adaptada a nuestras
necesidades promueve la tranquilidad. Cuando el espacio acompafia, cocinar deja
de ser una tarea mas y se transforma en un ritual placentero, en un momento de
pausa del que disfrutar, experimentar y reconectar con uno mismo.

Potencias el mindfulness: Sumergirse en el proceso de cocinar —desde el aroma de
las especias, hasta el sonido del agua hirviendo o en la textura de los ingredientes—
nos conecta con el aqui y el ahora. Cocinar de manera consciente es una via directa
para practicar mindfulness.

Fortalece vinculos: Cocinar en compafifa o compartir una comida casera fortalece a
la conexién social y fomenta el bienestar emocional. Es una oportunidad para
conversar, colaborar y crear recuerdos, convirtiendo la cocina en un espacio de
conexion genuina.

Estimula la creatividad: Improvisar cuando falta un ingrediente, probar nuevas
recetas o reinventar platos clasicos despierta nuestra creatividad e ingenio. La
cocina nos invita a experimentar, a resolver problemas y a trabajar la capacidad de

adaptacion; habilidades que van mas alla de la cocina.
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METODOLOGIA

Es un trabajo experimental mediante el cual se obtuvo sal de mar y azicar de cafia infusionados
mediante secado indirecto esparciendo uniformemente el CBD por los ingredientes y
posteriormente dejandolo reposar.

También se obtuvo aceite de oliva, miel de agave, mantequilla y jarabe simple infusionados
ejerciendo calor a temperatura moderada y posteriormente agregando unas gotas de tintura y
dejando enfriar para su uso.

Se aplicaron todos estos ingredientes y técnicas a las salsas, ensaladas, guarniciones, platos fuertes
y postres presentes en el recetario ademads de agregar directamente unas gotas de tintura de CBD
a cada platillo para mantener una infusién estable, todo siempre cuidando los rangos de
temperatura permitidos por el CBD.

Para la elaboracion de este trabajo se utilizé también una metodologfa de tipo documental,
enfocada en la recopilacion y sintesis de informacion proveniente de diversas fuentes
relacionadas con la gastronomia mexicana, el uso del cannabidiol (CBD) y las practicas
contemporaneas de cocina consciente.

Esta metodologia permitié construir una base teérica sélida que respalda la creacion del
recetatio, combinando el conocimiento tradicional de la cocina mexicana con los estudios
actuales sobre el CBD vy sus aplicaciones culinarias. Se consultaron articulos cientificos,
publicaciones gastronémicas, leyes y regulaciones sobre el uso del cannabidiol, asi como

materiales digitales y experiencias de cocineros que han trabajado con infusiones naturales.

El proceso de investigacion se desarrolld en tres etapas:

e Recoleccién de informacion: busqueda y seleccion de fuentes confiables y
actualizadas sobre los temas centrales del proyecto: cocina mexicana, herbolaria
tradicional, y propiedades del CBD.

e Analisis y clasificacion: revision critica de la informacioén, identificando los puntos
de convergencia entre la tradicion culinaria y la innovacién con CBD.

e Aplicacion practica: integracion del conocimiento obtenido en el disefio del
recetario, adaptando técnicas, dosis y procesos de preparacion que pudieran

aplicarse de forma real, segura y accesible dentro de la cocina mexicana.
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Gracias a este enfoque, el trabajo logra unir la documentacién cientifica y cultural con la
experimentaciéon gastronémica contemporanea, garantizando que cada receta no solo tenga

fundamento técnico, sino también significado y valor sensorial.
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CONTENIDO

Cocinar es mas que preparar comida: es cuidar, es recordar, es volver a uno mismo, este recetario
nacié de una idea sencilla pero poderosa: usar el CBD como un ingrediente para el bienestar, no
solo fisico, sino emocional. Aqui no hay prisas ni pretensiones. Hay fuego lento, manos curiosas
y el deseo de reconectar con lo esencial, cada receta es una invitaciéon a cocinar despacio, a
probar, a sentir, porque en tiempos donde todo corre, cocinar puede ser un acto de resistencia y

de amor.
Bases que sostienen todo.

Antes del chile, del maiz y del mole hay una base. Son esas preparaciones que casi nunca salen
en las fotos, pero que sostienen todo: sal, azucar, aceite, mantequilla, miel y jarabe. En este
capitulo el CBD se suma con discrecion, pero con un propésito especial. Unas pequefias gotas
son lo suficiente para poder equilibrar sin alterar, porque todo lo grande empieza con algo

pequeno, y todo sabor profundo nace de una base bien hecha.
Salsas que cuentan historias.

México sin las salsas no serfa México, las salsas son el reflejo de la emocién pura un picor que
despierta, una acidez que refresca el paladar y el humo que nos recuerda al comal. Cada casa
tiene la suya y cada mano tiene su toque, aqui el CBD se integra como un nuevo matiz, casi
imperceptible pero que si se hace presente. Un ligero amargor que redondea los sabores, les
otorga una calma deliciosa. Este capitulo es un homenaje a todas esas mezclas que acompafian,

que unen y que a veces, dicen mas que palabras.

Sopas que abrazan.

Para esos dias en que solo la sopas puede salvarte. El aroma, el vapor, el primer sorbo caliente y
reconfortante que te hace cerrar los ojos para recordar. Cucharada a cucharada, parece que tu
cuerpo se acomoda, que tu alma suspira. Aqui el CBD entra como el compafiero perfecto para
esos momentos de pausa, abrigando el corazén y calmando la mente. Cada receta busca eso, que,

al terminar, te sientas un poquito mas tranquilo y en casa.

Platos fuertes como el alma mexicana.
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Aqui el corazén del libro, guisos que narran historia, que saben a recuerdos y que saben a
memoria, carnes que se deshacen, moles que toman su tiempo. La cocina mexicana vive en estos
platos, en su paciencia, en su fuego constante, en su madera crepitante y barro seco. Integrar el
CBD aquf es un acto de respeto, se une al aceite, a la salsa o al adobo, no para cambiar su
tradicion si no para volverse su acompafiante. Cada receta es una conversacion entre el pasado

con el presente, entre el sabor y la calma.
Postres que apapachan

Después de un gran plato siempre hay espacio para un gran dulce, pero aqui el azicar no solo
endulza, sino que también consuela. Los postres de este capitulo son suaves, aromaticos y
reconfortantes como un abrazo al final de un dia cansado. E1 CBD se disuelve entre la vainilla,
el cacao y las frutas, aportando serenidad, calma y paz que se quedan después de la ultima

cucharada. Cocinarlos no solo es placer, se vuelve carifio.
Consejos y curiosidades

Después de cada receta hay secretos que no siempre te cuentan: historia, cbmo conservar, como
entender al CBD y hacerlo tu aliado, pequefios trucos, datos historicos e ideas para experimentar
sin miedo. Porque cocinar con CBD no se trata de seguir una férmula, si no de entenderle el

ritmo y dejarte guiar por él.
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PROPOSITO

Crear un puente entre la cocina mexicana tradicional y el bienestar emocional, utilizando el CBD
en tintura como un ingrediente que acompafia, equilibra y transforma la experiencia de cocinar
y cometr, a través de un recetario dividido en bases, salsas, sopas, ensaladas, guarniciones, platos
fuertes y postres, se busca mostrar que el CBD puede integrarse de manera responsable,
respetuosa y deliciosa dentro de nuestra gastronomia, sin alterar su esencia, sino realzando su

calidez y su profundidad.

Mas que un simple recetario de cocina, este trabajo pretende invitar a una nueva forma de
relacionarse con los alimentos: cocinar despacio, con atencion, entendiendo que cada platillo

puede ser también una herramienta de autocuidado.

El propésito final es inspirar al lector a disfrutar la cocina mexicana desde otro lugar, uno
donde el sabor, la calma y la conciencia se encuentran en cada bocado.
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RECETAS ESTANDARIZADAS

SAL DE MAR CON CBD
RENDIMIENTO: 0.250 Kg
TIEMPO TOTAL: 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Sal de mar 0.250 K¢
Tintura de CBD 0.002 L
Ralladura de Limén Vs Cdita
PROCEDIMIENTO:

1. Colocar la sal de mar en un recipiente de vidrio.

2. Afadir la tintura de CBD en forma de gotas sobre la sal, distribuyendo de manera
uniforme.

3. Extender la mezcla en una bandeja cubierta con papel encerado y dejar secar al aire
libre durante 20 minutos, evitando la luz solar directa.

4. Conservar en un frasco hermético de vidrio, en un lugar fresco y seco.

Figura 1
Sal de mar infusionada con CBD

Nota: Frasco con sal de mar infusionada con CBD
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AZUCAR DE CANA CON CBD
RENDIMIENTO: 0.250 Kg
TIEMPO TOTAL: 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Azucar de Cafla 0.250 Kg
Tintura de CBD 0.002 L

PROCEDIMIENTO:

1. Colocar el azucar en un bowl de acero inoxidable.

2. Afadir poco a poco la tintura y mezclar con una espatula hasta que la textura quede
uniforme.

3. Extender la mezcla sobre una charola y dejar secar 25-30 minutos a temperatura
ambiente.

4. Triturar suavemente con un tenedor para deshacer grumos y guardar en un frasco

sellado.

Figura 2
Agzicar de cana infusionada con CBD

Nota: Ramequin con azucar de cafia infusionada con CBD.
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ACEITE DE OLIVA CON CBD
RENDIMIENTO: 0.250 L
TIEMPO TOTAL: 40 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Aceite de oliva extra virgen 0.250 Kg
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Calentar el aceite a maximo 40 °C (templado, sin hervir).
2. Afadir la tintura de CBD y mezcla con una espatula de silicon hasta integrar.

3. Reposar 10 minutos y almacenar en una botella ambar o recipiente opaco con tapa.

Figura 3
Aceite de oliva exctra virgen infusionado con CBD.

Nota: Ramequin con aceite de oliva extra virgen infusionado con CBD.
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JARABE SIMPLE CON CBD
RENDIMIENTO: 0.200 L
TIEMPO TOTAL: 20 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Agua simple 0.125 L
Azucar de cana 0.125 K¢
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Mezclar el agua con el aztcar en una cacerola y calentar a fuego bajo (60 °C) hasta
disolver.

2. Retirar del fuego y dejar entibiar (aprox. 35 °C).

3. Anadir la tintura de CBD y mezcla.

4. Guardar en botella de vidrio con tapa hermética.

Figura 4
Jarabe simple infusionado con CBD

Nota: Botella resellable con jarabe de aztcar simple infusionado con CBD.
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MIEL DE AGAVE CON CBD
RENDIMIENTO: 0.250 L
TIEMPO TOTAL: 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Miel de Agave 0.250 L
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Calentar la miel ligeramente (no mas de 35 °C) para que fluya con facilidad.
2. Agregar la tintura y mezcla suavemente durante 2-3 minutos hasta homogenizar.

3. Enfriar a temperatura ambiente y guardar en un frasco de vidrio con tapa hermética.

Figura 5
Miel de agave infusionada con CBD.

Nota: Frasco de miel de agave infusionada con CBD.
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MANTEQUILLA CLARIFICADA CON CBD
RENDIMIENTO: 0.250 L
TIEMPO TOTAL: 50 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Mantequilla sin sal 0.200 K¢
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Colocar la mantequilla en una cacerola y derretir a fuego bajo.

2. Dejar hervir suavemente hasta que se forme espuma blanca en la superficie.

3. Retirar esa espuma con una cuchara, cuidando de no remover los sélidos del fondo.

4. Retirar del fuego una vez que el liquido quede dorado y transparente, y dejar reposar 5
minutos.

5. Tiltrar con una gasa fina con ayuda de un colador dentro de un bowl y posteriormente
agregar la tintura de CBD, mezclando mientras aun esta tibia (no caliente).

6. Verter en un frasco y dejar enfriar.

Figura 6
Manteguilla clarificada infusionada con CBD

Nota: Ramequin con mantequilla clarificada infusionada con CBD.

44



PICO DE GALLO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 10 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Jitomate 0.240 Kg

Cebolla 0.060 Kg

Chile serrano 1 Pz

Cilantro 0.005 Kg

Jugo de limén 0.030 L

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes.

2. Picar finamente el jitomate, la cebolla, el chile y el cilantro.
3. Colocar todos los ingredientes en un tazén grande.

4. Mezclar suavemente con una cuchara de madera.

5. Agregar la tintura de CBD vy ajusta la sal.

6. Dejar reposar 5 minutos antes de servir para que los sabores se integren.

Figura 7
Pico de gallo infusionado con CBD.

Nota: Plato de pico de gallo infusionado con CBD
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SALSA ROJA TATEMADA
RENDIMIENTO: 0.300 L
TIEMPO TOTAL: 20 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Jitomate 0.240 Kg

Cebolla 0.060 Kg
Diente de ajo 1 Pz
Chile de arbol 0.005 Kg

Sal de mar infusionada Y2 cdita
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes.

2. Asar sobre un comal los jitomates, el ajo, la cebolla y el chile de arbol.

3. Licuar junto con la tintura de CBD e integrar bien todos los ingredientes hasta obtener
una salsa homogénea.

4. Rectificar punto de sal y servir.

Figura 8
Salsa roja tatemada infusionada con CBD.

Nota: Ramequin con salsa roja tatemada infusionada con CBD.
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GUACAMOLE
RENDIMIENTO: 2 TAZAS
TIEMPO TOTAL: 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Aguacate 0.400 Kg
Jitomate 0.060 Ke
Cebolla 0.010 K¢
Jugo de limén 0.030 L
Cilantro - C/s
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes.

2. Picar finamente el jitomate, la cebolla y el cilantro.

3. Machacar dentro del tazén el aguacate con un tenedor o machacador, hasta obtener la
textura deseada.

4. Afadir el jitomate, cebolla, jugo de limén y cilantro.

5. Incorporar la tintura de CBD vy rectificar punto de sal.

6. Mezclar y servir.

Figura 9
Guacamole infusionado con CBD.

Nota: Ramequin con guacamole infusionado con CBD.
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SALSA VERDE TATEMADA
RENDIMIENTO: 0.250 L
TIEMPO TOTAL: 10 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Tomatillo 0.250 Kg
Cebolla 0.060 K¢
Chile serrano 1 Pz
Cilantro 0.005 Kg
Jugo de limén 0.015 Kg
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes.

2. Asar a fuego directo o sobre una sartén los tomatillos, el chile serrano y la cebolla.
3. Dejar reposar dentro de una bolsa de plastico y dejar enfriar.

4. Licuar junto con los demas ingredientes.

5. Rectificar punto de sal y servir.

Figura 10
Salsa verde tatemada Infusionada con CBD.

Nota: Ramequin con salsa verde tatemada infusionada con CBD.
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SALSA DE CACAHUATE Y CHILE GUAJILLO

RENDIMIENTO: 0.350 L.
TIEMPO TOTAL: 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chiles guajillos secos 3 Pz
Cacahuates sin sal 0.050 Kg
Diente de ajo 1 Pz
Agua caliente 0.240 L
Sal de mar infusionada Ya cdita
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes

2. Calentar agua en el hervidor y poner a hidratar los chiles y el diente de ajo.

3. Tostar los cacahuates en el sartén hasta el punto deseado.

4. Licuar hasta obtener una textura cremosa y rectificar punto de sal.

5. Incorporar la tintura de CBD, mezclar y servir.

Figura 11

Salsa de cacahnate con chile guajillo infusionada con CBD.

Nota: Ramequin con salsa de cacahuate y chile guajillo infusionada con CBD.

49




ADEREZO DE CILANTRO CON LIMON
RENDIMIENTO: 0.200 L
TIEMPO TOTAL: 10 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Aceite de oliva infusionado 3 Pz
Jugo de Limén 0.050 Kg
Vinagre Blanco 1 Pz
Cilantro fresco 0.240 L

Sal de mar infusionada Ya cdita

Miel de agave infusionada 1 cdita

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes.
2. Colocar todos los ingredientes en una licuadora y procesar hasta obtener una mezcla
homogénea.

3. Rectificar punto de sal y servir.

Figura 12
Aderezo de cilantro con limon infusionado con CBD

Nota: Ramequin con aderezo de cilantro y limén infusionado con CBD.
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MOLE EXPRES
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL.: 45 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chiles anchos sin semilla 2 Pz
Chiles mulatos sin semilla 2 K¢

Jitomate 0.100 Pz
Cebolla 0.060 L
Diente de ajo 1 Cda
Ajonjoli 1 Cda
Chocolate de mesa picado 1 Cda
Caldo de pollo 0.360 L
Manteca de cerdo 1 Cda
Sal de mar infusionada Y2 cdita
Tintura de CBD 0.003 L
PROCEDIMIENTO:

1. Tostar los chiles, jitomate, cebolla, ajonjoli y ajo en comal.

2. Licuar con los demas ingredientes, menos la tintura y la sal, hasta obtener una salsa
espesa.

3. Cocinar en un sartén a fuego bajo con un poco de manteca de cerdo por 20 minutos.

4. Dejar reposar y una vez tibio agregar la tintura y rectificar punto de sal.

Figura 13
Mole excpres infusionado con CBD.

Nota: Ramequin con salsa de mole exprés infusionada con CBD.
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SALSA DE MANGO HABANERO
RENDIMIENTO: 0.300
TIEMPO TOTAL: 20 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Mango maduro 0.200 Kg
Chile habanero sin semilla 1 Pz
Vinagre de manzana 1 Cda
Miel de agave infusionada 1 cdita
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Agregar a una licuadora la pulpa de mango junto con todos los ingredientes y procesar
hasta obtener una mezcla homogénea y tersa.

2. Rectificar sazon.

3. (Opcional) Tatemar los chiles habaneros para reducir el picor y liberar notas ahumadas.

Figura 14
Salsa de mango habanero infusionada con CBD.

i

Nota: Ramequin con salsa mango habanero infusionada con CBD.
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CREMA DE ELOTE
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Granos de elote 0.250 K¢
Leche entera 0.240 L
Caldo de pollo 0.240 L
Mantequilla infusionada 0.015 K¢
Pimienta Blanca - C/s
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Sofreir los granos de elote con la mantequilla a fuego medio por 5 min.
2. Agregar la leche y el caldo, dejar cocinar 10 min.

3. Licuar hasta obtener una crema tetsa.

4. Regresar a la olla ajustar el punto de sal y pimienta.

5. Apagar y reservar una vez tibio afiadir la tintura de CBD.

Figura 15
Crema de elote infusionada con CBD.

NS N

Nota: Plato de crema de elote infusionada con CBD.
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SOPA DE JITOMATE ROSTIZADO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 35 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Jitomate maduro 0.400 K¢
Cebolla blanca 0.060 Kg
Diente de ajo 1 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.030 L
Caldo vegetal 0.480 L
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:
1. Lavar muy bien los ingredientes
2. Asar los jitomates, la cebolla y el ajo en un comal durante 15 min.
3. Licuar junto con el caldo y rectificar sazén
4. Cocinar a fuego medio por 10 min.
5. Dejar reposar y afiadir la tintura de CBD antes de servir.
Figura 16
Sopa de jitomate rostizado infusionada con CBD.

Nota: Plato de sopa de jitomate rostizado infusionada con CBD.
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CREMA DE CHILE POBLANO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 35 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chiles poblanos 2 Pz
Mantequilla Infusionada 0.015 Kg
Diente de ajo 1 Pz
Cebolla blanca 0.060 K¢
Caldo de pollo 0.240 L
Crema 4cida 0.240 L
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Asar los chiles para después sudarlos en una bolsa de plastico para pelatlos y
desvenarlos.

2. Picar finamente la cebolla y el ajo.

3. Derretir la mantequilla en una cacerola y sofreir el ajo y la cebolla, posteriormente
agregar los chiles y cocinar 5 min a fuego medio.

4. Agregar el caldo y cocinar otros 10 min.

5. Licuar todo con la crema hasta obtener una textura aterciopelada.

6. Regresar a fuego bajo y anadir la tintura de CBD.

Figura 17
Crema de chile poblano infusionada con CBD.

Nota: Plato de crema de chile poblano infusionada con CBD.
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CALDO TLALPENO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 50 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Pechuga de pollo 0.250 K¢
Zanahoria 0.080 Kg
Calabacita 0.080 Kg

Papa blanca 0.100 K¢
Diente de ajo 1 Pz
Chile chipotle en adobo 1 Pz
Cebolla blanca 0.060 K¢
Agua 1.500 L

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Hervir el pollo en una olla grande junto con ajo, cebolla y sal hasta que esté bien
cocido.

2. Lavar y cortar las verduras en cubos pequefos.

3. Retirar el pollo, desmenuzar y reservar

4. Agregar las verduras al caldo y cocer durante 15 min mas.

5. Incorporar el chile chipotle y el pollo desmenuzado.

6. Retirar del fuego y posteriormente agregar la tintura de CBD

Figura 18
Caldo tlalperio infusionado con CBD.

Nota: Tazén de caldo tlalpefio infusionado con CBD.
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SOPA DE FRIJOL NEGRO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 50 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Frijol negro cocido 0.250 K¢
Diente de ajo 0.080 Kg
Cebolla blanca 0.080 Kg
Aceite de oliva infusionado 0.100 K¢
Caldo vegetal 1 Pz
Queso y crema 1 Pz
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Sofreir a fuego medio el ajo y la cebolla con el aceite de oliva hasta que este dorado.

2. Afadir los frijoles y el caldo de vegetales, dejar cocer por 30 min.

3. Licuar hasta obtener una crema espesa y regresar al fuego por 10 min mas y retirar del
fuego.

4. Afadir la tintura de cbd y rectificar punto de sal.

5. Servir acompanada de crema y queso.

Figura 19
Sopa de frijol negro infusionada con CBD.

Nota: Plato de sopa de frijol negro infusionada con CBD.
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SOPA DE TORTILLA
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 60 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Tortilla de maiz 5 Pz
Jitomate 0.400 Kg
Cebolla blanca 0.030 Kg
Diente de ajo 1 Pz
Chile pasilla 1 Pz
Caldo de pollo 0.480 L
Aceite de oliva infusionado 0.030 L
Queso fresco 0.050 Kg
Crema acida 0.030 Kg
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Cortar las tortillas en tiras de /2 a 1 cm de grosor.

2. Freir las tiras hasta dorar y reservar.

3. Asar a fuego directo jitomates, ajo, cebolla y chile pasilla posteriormente licuar con el
caldo.

4. Sofreir la mezcla con el aceite infusionado y cocina 20 min.

5. Afadir la tintura antes de servir, en el tazén colocar las tiras de tortilla y baflamos con

nuestra sopa para después decorar con crema, queso y aguacate en cubos.

Figura 20
Sopa de tortilla infusionada con CBD.

Nota: Tazén con sopa de tortilla infusionada con CBD.
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ENSALADA DE NOPALES
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 25 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Nopal 0.400 K¢
Jitomate 0.100 Kg
Cebolla blanca 0.040 Kg
Cilantro 0.005 Kg
Jugo de limén 0.030 Kg
Sal de mar infusionada - C/s

Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien todos los ingredientes

2. Cortar en cubos y cocer los nopales en agua con sal, reservar.

3. Picar finamente el jitomate, cebolla y cilantro.

4. Mezclar los vegetales en un bowl junto con jugo de limén y tintura de CBD.

5. Rectificar punto de sal.

Figura 21
Ensalada de nopales infusionada con CBD.

Nota: Ramequin con ensalada de nopales infusionada con CBD.
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ENSALADA DE MANGO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Mango 0.200 Kg
Pepino 0.080 Kg
Miel de agave infusionada 0.015 L
Chile en polvo - C/s
Jugo de limén 0.015 Kg
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Pelar y cortar el mango en cubos.
2. Cortar el pepino en rodajas delgadas y cortar por la mitad.
3. Mezclar en un tazén y agregar la miel de agave, el limén y la tintura de CBD.

4. Servir espolvoreado de chile en polvo y sal.

Figura 22
Ensalada de mango infusionada con CBD.

Nota: Plato con ensalada de mango con pepino infusionada con CBD.
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ENSALADA VERDE
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 10 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Lechuga romana 0.080 K¢
Espinaca baby 0.040 Kg
Pepino 0.050 Kg
Aderezo de cilantro 0.015 L
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar y secar muy bien todos los ingredientes.

2. Trocear la lechuga romana con ayuda de un cuchillo.

3. Cortar el pepino en rodajas y partir a la mitad.

4. Mezclar en un tazoén junto con las espinacas, el aderezo y la tintura.

5. Rectificar punto de sal y servir.

Figura 23
Ensalada verde infusionada con CBD.

Nota: Plato con ensalada verde infusionada con CBD.
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PAPAS CAMBRAY A LA MANTEQUILLA

RENDIMIENTO: 2 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 50 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Papas cambray 0.500 K¢
Mantequilla infusionada 0.030 Kg
Romero seco 1 cdita
Paprika - C/s
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Precalentar el horno a 200° C.
2. Lavar muy bien las papas y secar.

3. Pinchar las papas con ayuda de un mondadientes.

4. Mezclar en un tazén las papas con mantequilla, sal, romero y paprika.

5. Colocar sobre una charola y hornear durante 35 min.

6. Sacar del horno y agregar la tintura de CBD.

7. Servit.

Figura 24

Papas cambray a la mantequilla infusionadas con CBD.

Nota: Plato con papas cambray a la mantequilla con especias infusionadas con CBD.
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ENSALADA DE FRIJOLES CON ELOTE
RENDIMIENTO: 2 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Frijoles negros cocidos 0.200 Kg
Granos de elote cocido 0.200 Kg

Pimiento rojo 0.060 Kg
Jitomate 0.100 Kg

Cebolla blanca 0.040 Kg
Aceite de oliva infusionado 0.015 L
Jugo de limén 0.030 L

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien los vegetales.
2. Cortar el jitomate, la cebolla y el pimiento en cubos.
3. Mezclar en un tazoén junto con todos los ingredientes.

4. Rectificar punto de sal y servir.

Figura 25
Ensalada de frijoles con elote infusionada con CBD.

Nota: Plato con ensalada de frijoles con elote infusionada con CBD.

63



ENSALADA DE CALABACITA'Y QUESO PANELA

RENDIMIENTO: 2 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Calabaza italiana 0.200 K¢
Queso panela 0.100 Kg
Aceite de oliva infusionado 0.015 L
Jitomate 0.050 Kg
Cebolla blanca 0.040 Kg
Pimienta negra - C/S
Jugo de limén 0.015 L
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien los vegetales.
2. Cortar los vegetales y el queso panela en cubos.

3. Softreir la calabaza con un poco de aceite infusionado.

4. Agregar el queso panela y dorar un poco.

5. Retirar del fuego y mezclar con el jitomate, cebolla y jugo de limén.

6. Rectificar punto de sal y pimienta y servir.

Figura 26

Ensalada de calabacita con queso panela infusionada con CBD.

Nota: Ramequin con ensalada de calabacita y queso panela infusionada con CBD.
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BISTECES A LA MEXICANA
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 45 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Bistec de res 0.600 K¢
Jitomate 0.200 Kg

Cebolla blanca 0.080 Kg
Diente de ajo 2 Pz

Chile serrano 1 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.030 L

Pimienta negra - C/s

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Lavar muy bien los vegetales.

2. Cortar el jitomate en forma de media luna sin retirar la semilla.
3. Cortar el chile y la cebolla en juliana, reservar.

4. Picar finamente los 2 dientes de ajo.

5. Sofreir en un sartén con aceite la cebolla y el chile en juliana.
6. Agregar el jitomate y cocinar 10 min.

7. Afadir la carne y cocinar hasta dorar.

8. Rectificar punto de sal y pimienta, anadir la tintura antes de servir.

Figura 27
Bisteces a la mexicana infusionados con CBD

Nota: Plato de bisteces de res a la mexicana infusionados con CBD.
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ENCHILADAS VERDES
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 45 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Tortilla de maiz 12 Pz
Pechuga de pollo 0.300 Kg
Tomatillo 0.300 Kg
Diente de ajo 2 Pz
Cebolla blanca 0.040 Kg
Chile serrano 2 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.015 L
Aceite para freir - C/s
Crema acida 0.120 L
Queso y cilantro - C/s
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

Cocer en agua la pechuga de pollo con cebolla y ajo.

Retirar y desmenuzar el pollo.

Cocer nuestros tomates y chiles en el caldo de pollo por 10 min.

Licuar los vegetales con un poco del caldo. (agrega aqui un poco de cilantro para
resaltar frescura en la salsa)

Sofreir la salsa, rectificar punto de sal y reservar.

Emulsionar la crema con la tintura de CBD en un tazén con ayuda de un batidor globo
y reservar.

Freir ligeramente las tortillas para posteriormente sobre un plato plano rellenar con
pollo y bafar de salsa.

Servir acompafiadas de crema, queso y cilantro picado.
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Figura 28
Enchiladas verdes infusionadas con CBD.

Nota: Plato con enchiladas verdes rellenas de pollo infusionadas con CBD.
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ENMOLADAS DE CIRUELA
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 45 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Tortilla de maiz 12 Pz

Pechuga de pollo 0.300 Kg

Mole(exprés/sanmarquefio) 0.400 Keg
Ciruela sin semilla 3 Pz

Cebolla blanca 0.040 Kg
Aceite de oliva infusionado 0.015 L

Aceite para freir - C/s
Crema acida 0.120 L

Queso y cilantro - C/s

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1. Cocer en agua la pechuga de pollo con cebolla y ajo.

2. Retirar y desmenuzar el pollo.

3. Softreir la pulpa de ciruela con un poco de aceite infusionado.

4. Licuar el mole con la pulpa de ciruela y llevar a un sartén con un poco de manteca y
freir la salsa.

5. Emulsionar la crema con la tintura de CBD en un tazén con ayuda de un batidor globo
y reservar.

6. Freir ligeramente las tortillas para posteriormente sobre un plato plano rellenar con

pollo y bafar de salsa. Servir acompafadas de crema, queso y cilantro picado
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Figura 29
Enmoladas de ciruela infusionadas con CBD.

Nota: Enmoladas de cirnela rellenas de pollo infusionadas con CBD.
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COCHINITA PIBIL
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 3 HRS (MINIMO)

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Lomo de cerdo 0.500 Pz
Jugo de Naranja 0.120 Kg
Pasta de achiote 0.030 Kg
Dientes de ajo 2 Pz
Cebolla blanca 0.040 Kg
Comino molido Ya cdita
Pimienta molida Ya cdita
Orégano seco Ya cdita
Clavo molido Ya cdita
Canela molida V4 cdita
Hoja de plitano - C/s
Agua 2.500 L
Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L
PROCEDIMIENTO:

1. Tatemar la cebolla y el ajo en un comal.

2. Licuar junto con el jugo de naranja, aceite, achiote y las especias.

3. Marinar nuestra carne con esta salsa dentro de un recipiente de plastico en
refrigeracion durante toda la noche.

4. Colocar las hojas de platano en una bandeja de horno formando una cama al fondo y
de manera que después se pueda cubrir el alimento con las mismas.

5. Agregar nuestra carne con todo el marinado y llenar con agua.

6. Hornear a 170° durante 3 hrs, cuidando que no se seque (De ser necesario agregar mas
agua)

7. Rectificar sazén y agregar 2 ml de tintura de CBD antes de servir.
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Figura 30
Cochinita pibil infusionada con CBD.

Nota: Plato de cochinita pibil infusionada con CBD.

71



CHILES RELLENOS
RENDIMIENTO: 6 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 1 HR 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chile jalapefio 6 Pz
Carne molida 0.300 Kg
Cebolla blanca 0.080 Kg

Jitomate 0.080 Kg

Platano macho 1 Kg
Dientes de ajo 2 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.020 L
Almendras peladas 0.020 Kg

Pimienta negra - C/s

Orégano y tomillo 0.005 Kg

Perejil picado 0.005 Kg
Aceite para freir - 1.

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

1.

2.

Lavar bien los vegetales, Hacer un corte longitudinal en los chiles y desvenar.
Tatemar los chiles en un comal, posteriormente colocarlos dentro de una bolsa de
plastico, reposar hasta ablandar la piel y pelar.

Cocer el platano macho en agua hirviendo hasta ablandarlo.

Picar finamente la cebolla, almendra, jitomate, ajo y el platano hervido.

Sofreir en un sartén la cebolla, tomate y el ajo.

Agregar la carne molida y cocer, pasados 5 min agregar el platano, las almendras y las
especias, cocer a punto y rectificar punto de sal, reservar.

Batir las claras a punto de nieve, antes de llegar al punto nieve agregar una a una las
yemas y una pizca de harina cernida, continuar batiendo y reservar.

Rellenar los chiles y posteriormente enharinar cada uno, reservar.

Precalentar el aceite a 180° C.
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10. Pasar los chiles uno a uno por el huevo batido cuidando que quede bien cubierta la
superficie, inmediatamente llevar a fritura cada uno durante 2-3 min por lado hasta que
la piel logre inflar y quede de un color dorado.

11. Anadir la tintura de CBD antes de servir.

Figura 31
Chiles rellenos infusionados con CBD.

Nota: Plato con chile relleno infusionado con CBD. Sugerencia de consumo.
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PESCADO A LA VERACRUZANA
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 1 HR 15 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Filete de pescado 4 Pz
Jitomate 0.200 Kg

Cebolla blanca 0.080 Kg

Alcaparras en conserva 1 cdita
Aceitunas verdes en conserva 6 Pz
Chile jalapefio 1 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.030 L
Hojas de epazote 4 Pz
Pimienta negra - C/s
Jugo de limén 0.015 L

Sal de mar infusionada - C/s
Tintura de CBD 0.001 L

PROCEDIMIENTO:

10.

11.

Lavar muy bien los vegetales.

Cortar el jitomate en rodajas medianas, y posteriormente cortar por la mitad haciendo
una forma de “media luna”.

Cortar la cebolla en rodajas medianas.

Cortar el chile jalapefio en juliana delgada.

Cortar las aceitunas en rodajas gruesas.

Cortar un trozo de papel aluminio de manera que pueda cubrir completamente el filete.
Untar un poco de aceite de oliva sobre el papel aluminio, suficiente para que no se
pegue.

Colocar una cama de aros de cebolla posteriormente, un filete y cubrir con aros de
cebolla, 50 g de jitomate, 12 aceitunas en rodajas, /4 cdita de alcaparras, chile jalapefio
al gusto y salpimentar, repetir con los 3 filetes restantes.

Colocar los empapelados directamente al comal a fuego alto dando vuelta cada 3 min,
durante 15-20 min hasta que el filete esté bien cocido.

Desenvolver y servir junto con los vegetales cocidos.

Afadir la tintura de CBD y rectificar punto de sal.
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Figura 32
Pescado a la veracruzana infusionado con CBD

Nota: Plato con pescado a la veracruzana empapelado infusionado con CBD. Sugerencia de
consumo.
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TAMALES DE ELOTE
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 1 HR 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Granos de elote 0.600 Pz
Mantequilla infusionada 0.100 Kg
Azucar infusionada 0.100 Kg

Leche evaporada 0.120 cdita
Sal de mar infusionada Ya Pz
Polvo para hornear Ya Pz
Vainilla Va L
Hojas de elote para envolver - Pz
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Licuar los granos de elote junto con leche evaporada, vainilla y polvo para hornear
hasta obtener una masa.

2. Agregar mantequilla, aztcar y sal, incorporar bien a la masa y reservar.

3. Lavar y secar las hojas de elote.

4. Colocar de 4-5 cucharadas de masa en una hoja de elote y envolver con ayuda de otra
hoja.

5. Colocar en la vaporera de manera que el vapor cubra todos los espacios posibles

dentro.

6. Cocinar al vapor durante aproximadamente 60 min. rectificar coccién y sacar del fuego.

7. Esparcir tintura de CBD en cada uno antes de servir..
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Figura 33
Tamales de elote infusionados con CBD.

Nota: Plato con tamales de elote infusionados con CBD. Abrir para consumir.
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PASTA DE MOLE SANMARQUENO
RENDIMIENTO: 4 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 1 HR 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chile ancho 0.040 K¢
Chile mulato 0.030 Kg
Chile pasilla 0.020 Kg
Ajonjoli 0.020 Kg
Almendras peladas 0.020 Kg
Cacahuates 0.010 Kg
Pan dulce duro 1 Pz

Galletas de animalitos 1 Taza
Tortilla 1 Pz
Rama pequefia de canela 1 Pz
Clavos de olor 2 Pz
Pimienta gorda 3 Pz
Aniz 1 Pizca
Jitomate 0.200 Kg
Platano macho maduro 1 Pz
Cebolla blanca 0.080 K¢
Dientes de ajo 2 Pz
Aceite de oliva infusionado 0.015 L
Azucar de cafa infusionada 0.010 Kg
Chocolate de mesa 0.050 Kg
Sal de mar infusionada 0.050 Kg
Manteca de cerdo 0.050 Kg
Panela 0.005 Kg
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Calentar manteca de cerdo en un sartén o cazuela a fuego medio para posteriormente
freir los chiles secos cuidando de no quemarlos, retirar y reservar.

2. Freir los frutos secos, seguido de pan dulce y las galletas, retirar y reservar, para
después agregar mas manteca y freir las especias ligeramente, retirar y reservar.

3. Freir el jitomate junto con la cebolla, ajo y platano macho.

4. Dorar a fuego directo una tortilla hasta obtener un ligero tatemado.
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5. (licuadora) Cumplir los pasos 1 al 4.

6. Llevar todo a una licuadora junto con el caldo y el aceite de oliva infusionado, procesar
hasta obtener una salsa untuosa.

7. Regresar al sartén o cazuela con un poco de manteca y calentar, agregar el chocolate
troceado, el azucar y la panela, dejar cocer hasta integrar todos los ingredientes.

8. Rectificar punto de sal y retirar del fuego, reservar y afiadir la tintura de CBD.

9. (molino)Cumplir los pasos 1 al 4.

10. Llevar todo a un molino ya sea manual o de piedra procesar los ingredientes de poco
en poco y repetir hasta tener todo integrado en una Pasta espesa y homogénea,
reservar.

11. Llevar una porcién al sartén o cazuela con un poco de aceite infusionado y sofreir,
afiadir el caldo y diluir, dejar calentar y posteriormente integrar el chocolate troceado, el
azucar y la panela, hasta obtener una salsa untuosa.

12. Rectificar punto de sal y retirar del fuego, reservar y afiadir tintura de CBD

Figura 34
Pasta de mole Sanmarqueio infusionada con CBD

Nota: Pasta de mole tradicional de la localidad de San Marcos de Ledn, Xico, Ver.
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FLAN NAPOLITANO
RENDIMIENTO: 10 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 1 HR 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Leche entera 0.350 L
Huevo 4 Pz
Azucar infusionada 0.100 Kg
Leche evaporada 0.120 L
Esencia de vainilla 1 cdita
Azutcar para caramelo 0.050 Kg
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Precalentar el horno a 180° C

2. Caramelizar 50 g de aztcar en un sartén hasta dorar, verter sobre el molde y reservar.
3. Licuar Leche, huevo, aztcar y vainilla, afiadir la tintura y mezclar bien.

4. Verter sobre el molde con caramelo.

5. Hornear a bafio maria con ayuda de un refractario durante 35-45 min.

6. Dejar enfriar preferentemente en refrigeracion, desmoldar y servir.

Figura 35
Flan napolitano infusionado con CBD.

3
-

Nota: Plato con flan napolitano infusionado con CBD acompafiado de caramelo.
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PAY DE REQUESON
RENDIMIENTO: 1PAY DE 22-25 CM DE DIAMETRO
TIEMPO TOTAL: 1 HR 30 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Leche evaporada 0.250 L
Huevo 4 Pz
Leche condensada 0.280 Kg
Requesén 0.200 Kg
Jugo de limén 0.015 L
Esencia de vainilla 1 cdita
Mantequilla infusionada 0.050 Kg
Galletas (a elegir) 0.170 K¢
Azucar infusionada 0.100 Kg
Fruta para decorar - C/s
Chocolate derretido - C/s
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Precalentar el horno a 180° C

2. Moler las galletas marfa con ayuda de la licuadora hasta pulverizarlas.

3. Derretir mantequilla en un tazén en microondas y mezclar con el polvo de galletas
hasta hacer una masa firme, esparcir muy bien sobre el molde cuidando de cubrir toda
la base y los laterales, refrigerar.

4. Agregar a una licuadora las leches, el requeson, el huevo, limén, la vainilla y 1a tintura
de CBD, procesar hasta tener una mezcla homogénea.

5. Verter sobre los moldes con galleta y hornear 50 a 60 min, dejar enfriar y refrigerar.

6. Servir una rebanada de pay y decorar con chocolate y frutas al gusto.
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Figura 36
Pay de requeson infusionado con CBD.

Nota: Plato con pay de requesén infusionado con CBD decorado con chocolate y fruta fresca.
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PAN DE ELOTE
RENDIMIENTO: 8 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 60 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Granos de elote 0.250 K¢
Huevo 4 Pz
Leche entera 0.280 L
Esencia de vainilla 1 cdita
Mantequilla infusionada 0.050 Kg
Azutcar infusionada 0.100 Kg
Polvo para hornear 1 cdita
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Precalentar el horno a 180° C

2. Agregar todos los ingredientes a una licuadora y procesar hasta integran muy bien.

3. Engrasar y enharinar el molde y verter la mezcla.

4. Hornear por 40 min y rectificar coccion haciendo una incisién con ayuda de un
cuchillo si al retirar sale limpio apagar y dejar enfriar dentro del horno con la puerta
abierta.

5. Desmoldar y servir.
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Figura 37
Pan de elote infusionado con CBD.

Nota: Plato con pan de elote infusionado con CBD decorado con aztcar glass.
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NATILLA DE VAINILLA
RENDIMIENTO: 8 PORCIONES
TIEMPO TOTAL: 60 MIN

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Leche 0.250 Kg
Huevo 4 Pz
Esencia de vainilla 1 cdita
Fécula de maiz 0.050 K¢
Azutcar infusionada 0.100 Kg
Rama de canela 1 cdita
Tintura de CBD 0.002 L
PROCEDIMIENTO:

1. Calentar en una cacerola la leche y anadir la rama de canela y la vaina de vainilla partida
y raspada, llevar a ebullicién y apartar del fuego, agregar la tintura de CBD y dejar
infusionar por 15-20 min, colar y reservar la leche.

2. Colocar las yemas junto con el azticar en un tazén y batir con ayuda de un batidor
globo, afiadir la fécula e incorporar bien.

3. Afadir lentamente la leche sin dejar de batir.

4. Hacer un bafio marfa con ayuda de dos cacerolas y calentar la mezcla a fuego bajo sin
llegar a hervir y moviendo constantemente hasta lograr una consistencia espesa y suave.

5. Servir al gusto.
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Figura 38
Natilla de vainilla infusionada con CBD

Nota: Tazén con natilla de vainilla infusionada con CBD decorada con canela en polvo.
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LA COCINA TRADICIONAL MEXICANA ES UN FESTIN DE SABORES,
COLORES Y AROMAS QUE HA CAUTIVADO A GENERACIONES A LO
LARGO DEL TIEMPO. EN ESTE MANUAL, TE INVITAMOS A EXPLORAR
UNA DIMENSION INNOVADORA DE ESTA COCINA RICA Y DIVERSA Al
FUSIONARLA CON EL CBD, UN COMPONENTE NATURAL DEL
CANNABIS CONOCIDO POR SUS PROPIEDADES BENEFICIOSAS PARA EL
BIENESTAR MENTAL Y FISICO. ESTE LIBRO ESTA DISENADO PARA
TODO AQUEL QUE DESEE EXPERIMENTAR UNA FORMA DE COCINAR
QUE NO SOLO DELEITA EL PALADAR, SINO QUE TAMBIEN PROMUEVE
UN SENTIDO DE CALMA Y EQUILIBRIO EN EL CUERPO Y LA MENTE.
CON RECETAS QUE HONRAN LAS TRADICIONES CULINARIAS
MEXICANAS, CADA PLATO ESTA CUIDADOSAMENTE ADAPTADO PARA
INCLUIR EL CBD DE MANERA SEGURA Y EFECTIVA, ASEGURANDO QUE
DISFRUTES DE UNA EXPERIENCIA GASTRONOMICA COMPLETA ¥
ENRIQUECEDORA. PREPARATE PARA DESCUBRIR COMO LOS ANTIGUOS
SABORES DE MEXicO SE ENCUENTRAN CON LA INNOVACION
MODERNA, CREANDO UNA ARMONIA QUE NUTRE TANTO EL CUERPO
COMO EL ESPIRITU.
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LA COCINA MEXICANA ES UN TESTIMONIO VIVO DE LA IDENTIDAD,
LA HISTORIA Y EL ALMA DE UN PUEBLO. CADA RECETA ES UNA
NARRACION QUE MEZCLA LO PREHISPANICO CON LO MESTIZO, LO
RURAL CON LO URBANO, LO COTIDIANO CON LO SAGRADO. DESDE
LOS MOLES CEREMONIALES DE OAYACA HASTA LOS ANTOJITOS
CALLEJEROS DE LA CIUDAD DE MEXICO, NUESTRA GASTRONOMIA
EXPRESA UNA RELACION PROFUNDA CON LA TIERRA, CON LAS
PLANTAS Y CON EL ACTO DE COMPARTIR.

EN ESTA TRADICION, LAS HIERBAS Y LOS
INGREDIENTES NATURALES HAN SIDO ALIADOS
CONSTANTES: EPAZOTE, HIERBA SANTA, HOJA DE
AGUACATE, CACAO, ACHIOTE, MAIZ. CADA UNO
APORTA MAS QUE SABOR; OTORGA PROPIEDADES

CURATIVAS ¥ SIMBOLICAS. LA HERBOLARIA
MEXICANA, TRANSMITIDA POR GENERACIONES,
RECONOCE EL PODER DE LAS PLANTAS NO SOLO
PARA SANAR EL CUERPO, SINO TAMBIEN PARA

EQUILIBRAR EL ESPIRITU.

LA INCORPORACION DEL CANNABIDIOL (CBD) EN ESTA
NARRATIVA NO PRETENDE SUSTITUIR NI ALTERAR LAS RAICES
DE NUESTRA COCINA, SINO DIALOGAR CON ELLAS. EL CBD,
DERIVADO DEL CANAMO, COMPARTE CON LAS PLANTAS
TRADICIONALES UN PROPdSITO ANCESTRAL: RESTAURAR ElL
BIENESTAR Y LA ARMONIA INTERIOR. ASI, AL INTEGRARLO EN
LA COCINA MEXICANA, SE ABRE UNA NUEVA RUTA DE
EXPLORACION CUUNARIA QUE COMBINA LO ANTIGUO Y LO
CONTEMPORANEO, LO NATURAL Y LO CIENTIFICO.

ESTA FUSION PROPONE MIRAR LOS INGREDIENTES
DE SIEMPRE CON 0J0S NUEVOS. UN ACEITE
INFUSIONADO CON CBD PUEDE REALZAR LA

UNTUOSIDAD DE UN GUACAMOLE; UNAS G6OTAS EN

UNA SALSA DE MANGO Y CHILE HABANERO PUEDEN
EQUILIBRAR SU INTENSIDAD CON UNA NOTA
TERROSA Y SUAVE. EN ESTE SENTIDO, LA
GASTRONOMIA MEXICANA SE CONVIERTE
NUEVAMENTE EN LABORATORIO DE IDENTIDAD,
CREATIVIDAD Y SANACION

2
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VN TESEDEEN TIRARIELD EULEN ONARU SRR ERETAH A AME
GONTARGENA LG

SEGURAMENTE YA HAS ESCUCHADO HABLAR DEL CBD. Esth en Boca
DE 10DOS: CAFES, SPAS, PRODUCTOS DE BELLEZA... PERO CUANDO UNO
L0 CONOCE DE VERDAD, SE DA CUENTA DE QUE NO ES UNA MODA,
SINO UNA PLANTA CON MUCHO QUE DECIR.

£t CBD, 0 CANNABIDIOL, VIENE DEL CANAMO, UNA PLANTA DE LA
ﬁ FAMILIA DEL CANNABIS. Y NO, NO TE PREOCUPES, NO coLocA. No
TIENE LOS EFECTOS PSIcoAcTIvos DEL THE, Asf QUE NO SE TRATA DE
"VOLARSE", SINO MAS BIEN DE EQUILIBRARSE. ES COMO CUANDO
TOMAS UNA TAZA DE TE DESPUES DE UN DIA LARGO: NO CAMBIA EL
MUNDO, PERO TE AYUDA A MIRARLO CON MAS CALMA.

Lo it b (90 & a1 B & En 1A cocina, et CBD TENE AL6O MAGICO: SE

CUERPO. SE CONECTA CON NUESTRO PROPIO ADAPTA. PUEDES USARLO EN ACEITES,
SISTEMA DE EQUILIBRIO INTERNO, ESE QUE REGULA MANTEQUILLAS, MIELES O INCLUSO EN UNA
R0, & Ao, 5L AT VL5 30 O REDUCCIGN PARA SALSAS, SU SABOR ES SUTI, UN
PEQUENA MANO CUANDO LAS COSAS SE
TP S R RSatie 10 55 R POCO HERBAL, TERROSO, CON ESE TOQUE AMARGO
ALIVIAR EL ESTRES, RELAJAR LOS MUSCULOS O QUE RECUERDA A LAS HOJAS RECIEN MOLIDAS.
SIMPLEMENTE DORMIR MEJOR. BIEN USADO, PUEDE REDONDEAR SABORES,

SUAVIZAR NOTAS INTENSAS Y HASTA DARLE
/- PROFUNDIDAD A UN POSTRE
AHORA, UN DETALLE IMPORTANTE: LA CALIDAD DEL
CBD. ASeGURATE DE USAR PRODUCTOS
CERTIFICADOS, LIBRES DE PESTICIDAS ¥ CON ANALISIS
DE LABORATORIO, ¥, CLARO, EMPIEZA POCO A POCO.
EN LA COCINA =—COMO EN LA VIDA— MENOS ES
MAS. CON UNAS CUANTAS GOTAS BIEN MEDIDAS
BASTA PARA DISFRUIAR DE SUS BENEFICIOS SIN
OPACAR LOS SABORES QUE AMAMOS,

—
= Jlcep
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CUANDO PENSAMOS EN FUSIONAR LA COCINA
MEXICANA coN Et CBD, MUCHOS LEVANTAN (A
ceiA. “ECamo? (CBD en uvos FRisoLEs? EEN
un PosTRE?" Y i SUENA RARO AL PRINCIPIO...
PERO UNA VEZ QUE LO PRUEBAS, ENTIENDES QUE

NO SE TRATA DE MEZCLAR POR MEZCLAR, SINO DE Mira, la cocina HHEXICARA Ya €5 una j'—usidﬂ

CREAR UNA EXPERIENCIA DISTINTA. en si misma. Es el resultado de s{gi‘os de

(. 4 _ mf;{rfa.' del maiz y el chile con el cacao,

: N [ de lo prebispdnico con lo espaiiol, de lo

; '- 2 % f& ' rural con lo urbano. Siewpre ba sido una
7 7 41 cocina viva, curiosa, que no le tiene miedo

7 El CBD no llega para cambiar lof] a probar cosas mr Ast que agrepar
CBD io es traicion, es evolucion

sabores que amamos, sino Pa
acompaiiarlos. Es como un invitado
discreto pero con buena vibra: HO roba
protagonismo, solo mejora el am&hﬂm
Ent una salsa, puede darle suavidad al
P.irar; Ex Wi Postie, xmmJe equif:mr ef

&Y sases QuE E5 10 MAs BonTo? QUE ESTA FUSION
Jd{ﬂﬂ 4 WHd bef:.fnfa, Puea{e .
f TIENE SENTIDO. NUESTRA GASTRONOMIA SIEMPRE HA
tmnsfanmtr H rrdgo COVRIEN 81 M1 i
TENIDO UNA CONEXION PROFUNDA CON (A TIERRA, CON LAS
momento de calma

PLANTAS, CON L0 NATURAL. DESDE EL USO DEL EPAZOTE
EN LOS FRIIOLES HASTA LA HIERBA SANTA EN LOS
TAMALES, TODO TIENE UN PROPUSITO: CUIDAR EL CUERPO
MIENTRAS SE ALIMENTA £L ALmA. EL CBD ewcasa ani
COMO UNA NUEVA HIERBA MEDICINAL DEL SiGLo XXI.

Abora, fs@y :z{ga quee st FJ@; que tener en cuenta: la dosis -y la temperatura. El

CBD es sensible al calor, ast qute conviene anadirlo al final de la coccion o
en preparaciones frias. Unas potas en el adere{n, ui poco en la mmztegz-:r_r'ir{é'z_" 1 4
de los fmtcdkgs, o en un rico mole dulce de cirnela. Lo importante es 1o/ I
Perﬂ'er su esencid.
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para mantener ese equilibrio: sabor, bienestar
_) respeto por el z’ngrediente. No buscamos
esconder el CBD, #ui convertir cada P[atil[o

en un remedio mz’lagroso. Queremos que sea

un aliado, un puente entre la tmdz’cio’n 'y e[

Asi que, cuando cocines con CBD,
hazlo con intencidn. Respira,
disfruta el proceso. Siente cémo los
aromas se mezclan, como el aceite
brilla, cémo los sabores se
edondean. Porque méas que cocina
con CBD, se trata de cocinar con

conciencia.
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I ste manual no ¢s solo un recetario. Ibs una invitacion a
cocinar con presencia, a reconectar con lo que comemos
v como lo comparnmos

Porque, seamos honestos, a veces cocinamos en
automatico. Picamos; mezclamos, servimos... y senos
- olvida disfrutar el momento.Este libro quiere
recordarte eso: que la cocina puede ser-un espacio
para sanar, crear y hasta rccncontmrtc contlgo

mismo

Aqui, el CBD no es el protagonista absoluto..Es un compafiero de
viaje. Una herramlienta que nos ayuda a bajar el ritmo, a'escuchar
a nuestro cuerpo, a disfrutar de cada cucharada sin prisa. No

“

queremos recetas milagrosas

”

sino momentos Iwonestos .
Comldas que sepan rico, que te hagan sentir Imen y que, de paso,

te regalen un poco Je calma
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Cocinar con CBD no es seguir una
moda ni buscar efectos rapidos. Es
entender que el bienestar también se
construye desde el sabor, desde lo
cotidiano. Que una salsa, un pan
dulce o un simple café con leche y
una gota de CBD pueden convertirse

Ast que tomate tu tiempo. Disfruta.
Experimenta.
No temas equivocarte ni adaptar las
recetas a tu gusto. Siéntete'lib{c_. Al
final, la cocina mexicana siempre ba
sido eso: un espacio de creatividad, de
- compartirydeamor.
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Antes de que te pongas el mandil, 1a musica y te
enroles en este gran viaje, dejame contarte como
esta organizado este 1ibro.

Y ONESQUNIREGETRI RGO
Piensa en él como una guta que Pmdes abrir en

rmfgufer wmomento, stn prisa, para inspirarte y
experimentar con calma

Primcro, algo importante: todas las recetas estan
infusionadas con CBD en forma de tintura. ;Por quc
tintura? Porque es practica, versalil v iacil de dosificar.
Ademas, se mezcela muy bien con casi cualquicr

preparacion, sin alterar demasiado el sabor,_ &y,

El libro esta dividido por secciones, siguiendo el recorrido
de una buena comida mexicana:
Bases: aqui enconlraras las preparaciones esenciales que
darin vida al resto de tus platillos.

Salsas: desde las clasicas hasta versiones mas atrevidas con
notas herbales del CBD.

Sopas. ensaladas v guarniciones: perfectas para equilibrar,
refrescar o acompanar.

Platos fuertes: el corazon del recetario, donde la tradicion

mexicana se encuentra con la calma del CBD.
Postres: dulces, suaves, v con ese toque final que invita al
descanso v al disfrute.
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CADA RECETA INCLUYE TIEMPO DE PREPARACION, PORCIONES Y LA
CANTIDAD EXACTA DE TINTURA DE CBD RecomendADA. No TE
PREOCUPES S| ERES PRINCIPIANTE; TODO ESTA PENSADO PARA QUE
COCINES CON CONFIANZA, SIN COMPLICACIONES NI TECNICISMOS.

Y al final de cada receta, vas a encontrar una
pa’gina extra con infonnacio'n comp[ementaria. Ab{
te comparto datos curiosos, Consefos de
almacenamiento, usos gastronomicos alternativos, y
también un poco de bistoria o cultura relacionada
con el p[atillo. Son pequenas notas para que conozcas
el alma detrds de cada receta, no solo el sabor.

ASI QUE RELAJATE. PREPARA TU
ESPACIO, PON BUENA MUSICA,
SIENTE EL. AROMA DE LOS
INGREDIENTES Y DEJA QUE LA
COCINA SE VUELVA ESE MOMENTO
DE PAUSA QUE TODOS
NECESITAMOS.
¥.
Buenos numos
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PSPPI

Bases

Diricurtan: BAsico

,\ | Rinoe 250 ¢r

—8 D ' @ 30 min

&ngredientes: QUtensilios:
) 250 6rAMOS DE SAL DE MAR. ) CHAROLA
] 2 ML DE TINTURA DE CBD. 1 PALA DE MADERA
() Y% cDITA DE RALLADURA DE LIMON. ) FRASCO HERMETICO DE VIDRIO.
T Bowt
FProcedimiento:

COLOCAR LA SAL DE MAR EN UN FRASCO DE VIDRIO.

ANADIR LA TINTURA DE CBD EN FORMA DE GOTAS SOBRE LA SAL, DISTRIBUYENDO

DE MANERA UNIFORME,

EXTENDER LA MEZCLA EN UNA BANDEJA CUBIERTA CON PAPEL ENCERADO Y DEJAR .

SECAR AL AIRE LIBRE DURANTE 20 MINUTOS, EVITANDO LA LUZ SOLAR DIRECTA.

CONSERVAR EN UN FRASCO HERMETICO DE VIDRIO, EN UN LUGAR FRESCO ¥ SECO.

HNota:

£t CBD st ADHIERE A LOS CRISTALES DE SAL GRACIAS A SU LIGERA VISCOSIDAD.

SI DESEAS UNA DISTRIBUCION PERFECTA, PUEDES REVOLVER CON UNA CUCHARA DE MADERA CADA POCOS
MINUTOS MIENTRA Sfifd
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Beneficios

Gl propio consumo de la sal

marina puede proveer multiples

beneficios tales comeo:

CALCIO, POTASIO ¥ ZINC.

APOYA LA FUNCION NERVIOSA ¥ MUSCULAR

I- ESTiMULA LA DIGESTION, ADEMAS DE POTENCIAR

o259
{05 SABORES DE LOS ALIMENTOS. '

EXYCELENTE CONSERVADOR DE ALIMENTOS

MENOS PROCESAMIENTO YA QUE SE

OBTIENE NATURALMENTE CON LA - _
EVAPORACION DE AGUA DE MAR. D O_

ConsEso: St UTILIZAS SAL DE GRANO GRUESO
MOLER DESPUES DE HACER LA INFUSION PARA SU
Uso EN PLATILLOS 12
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Bases

Diricuetap: Ficn

&ngredientes: QUtensilios:
) 250 cramos DE AZUCAR DE CANA O  CHaroLA
() 2 ML DE TINTURA DE CBD. () PALA DE MADERA
() FRASCO HERMETICO DE VIDRIO.
0O Bowt
Procedimienteo:

« COLOCAR EL AZUCAR EN UN BOWL DE ACERO INOYIDABLE.

ANADIR POCO A POCO LA TINTURA Y MEZCLAR CON UNA ESPATULA HASTA QUE LA TEXTURA

QUEDE UNIFORME,

EXTENDER LA MEZCLA SOBRE UNA CHAROLA Y DEJAR SECAR 25-30 minuTos A

TEMPERATURA AMBIENTE. -

TRITURAR SUAVEMENTE CON UN TENEDOR PARA DESHACER GRUMOS Y GUARDAR EN UN

FRASCO SELLADO.
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ﬁ £t CBD ks SENSIBLE A FACTORES
~9 AMBIENTALES COMO LA LUZ, EL

EL CORRECTO ALMACENAMIENTO DEL AZUCAR DE CANA CALOR, LA HUMEDAD Y EL AIRE,
INFUSIONADA CoN CBD ES CRUCIAL PARA PRESERVAR QUE PUEDEN DEGRADAR SUS
1A POTENCIA DEL cAnNABDIoL (CBD) v Evitar que @ COMPUESTOS CON EL TIEMPO.
%) G
~ -~

EL AZUCAR SE ECHE A PERDER.

Usa recipientes de vidrio oscure @O/o /N

PROTEGE A LOS CANNABINOIDES
DE LA DEGRADACION POR LUZ

Svita el uso de plastico
EL PLASTICO PUEDE AFECTAR LA
LONGEVIDAD DE LOS CANNABINOIDES

Sello herméticeo

EVITA LA ENTRADA D&
OXIGENO AL PRODUCTO

Guardar en un lugar

fresco y seco
LEJOS DE LA LUZ, EL
Jemperatura estable CALOR Y LA HUMEDAD
LOS CAMBIOS DE
TEMPERATURA BRUSCOS L0

TAMBIEN SON PERJUDICIALES mlalal
PARA EL CBD AAA 14
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Rinoe 250 mt

® 40 miv

Ingredientes: Utensilios:
B 250 me pE AceiTe DE QLIVA EXTRA VIRGEN @ Cotupo o sarTEN ALTO
@ 2 ML DE TINTURA DE CBD. @ EspduLa DE Siticon

@ :RMOMETRO
@ Borecea oE viorio OPACA DE cOLOR

Procedimiento:

o CALENTAR EL ACEITE A MAYIMO 40 °C (TEMPLADO, SIN HERVIR).
« ARADIR LA TiNTURA DE CBD y MEZCLA CON UNA ESPATULA DE SILICON HASTA INTEGRAR.
o Rerosar 10 MINUTOS ¥ ALMACENAR EN UNA BOTELLA AMBAR O RECIPIENTE OPACO CON TAPA.

EVITA EXPONERLO A LA LUZ DIRECTA PARA MANTENER ESTABLES LOS COMPU.

CBD vy tos potLIFENOLES " DEL

15
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Aico en grasas saludables
CONTIENE PRINCIPALMENTE ACIDO OLEICO, UNA GRASA
MONOINSATURADA QUE ES BENEFICIOSA PARA EL SISTEMA
CARDIOVASCULAR.

& uente de antioxidantes

S RICO EN COMPUESTOS POLIFENOLICOS ¥ VITAMINA E, QUE COMBA
ESTRES OXIDATIVO EN EL CUERPO Y EL DANO CELULAR

Salud cardiovascular
Su consumo REGULAR, ESTA ASOCIADO CON UNA MEJORA EN LOS NIVELES DE
PRESION ARTERIAL ¥ EL COLESTEROL.

Poder antiinflamatorio
L0S POLIFENOLES PRESENTES EN EL ACEITE DE OLIVA,

COMO EL OLEOCANTAL, POSEEN PROPIEDADES
ANTIINFLAMATORIAS.

Apoyo al sistema inmunolégico
Los NUTRIENTES ¥ ANTIOXIDANTES FORTALECEN EL
SISTEMA INMUNOLOGICO, AYUDANDO A PROTEGER EL

CUERPO DE DIVERSAS INFECCIONES Y ENFERMEDADES,

104



Rinoe 250 mt

= @ 20 miw

&ngredientes: QUtensilios:
W 125 ML D AcuA W Cacerota (PEQUERA)
B 125 6 DE AZUCAR DE CARA W Paia oE Mavera

B TerMoMETRO

® 2 ML DE TINTURA DE CBD.

FProcedimiento:

o MEzcLA EL AGUA EN UNA CACEROLA CON EL AZUCAR Y CALIENTA A FuEgo BAJ0 (60 °C)

B BoreLtA HERMETICA DE VIDRIO.

HASTA DISOLVER.
o RETIRAR DEL FUEGO Y DEJAR ENTIBIAR (APROX. 35 °C).
o ARADIR LA TINTURA DE CBD y MEZCLA.
« GUARDAR EN BOTELLA DE VIDRIO CON TAPA HERMETICA.
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Usos

o BASE PARA INFUSIONES

N L) Especiaas, HerBALES
Versatilidad e 0 FRUTALES

GARANTIZA UNA DISTRIBUCION
« CONTROL DEL DULZOR
NIFORME DEL DULZOR EN
itz fPoiior EN COCTELERIA

BEBIDAS FRIAS
erposteria
Jipos SE UTILIZA PARA
JARABE SIMPLE 1:1 LA PROPORCION MAS HUMEDECER BIZCOCHOS ¥
COMUN 1 PARTE DE AZUCAR POR | PARTE PASTELES, MANTENIENDOLOS
DE AGUA JUGOSOS ¥ FRESCOS POR
JARABE RIcH 2:1 2 PARTES DE AZUCAR POR MAS TIEMPO
{ PARTE DE AGUA, PROPORCIONA UN
DULZOR MAS DENSO
Tlaseados y aderezos

SIRVE COMO BASE PARA PREPARAR

GLASEADOS, ADEREZOS ¥ MARINADAS
18
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Bases

DiFtcyrtan: Fien

&ngredientes: QUtensilios:

(] 200 mt DE MIEL DE AGAVE ) Cotuvo o sarTEN ALTo

(1 2 ML DE TINTURA DE CBD ) PatA DE siticon (RESISTENTE A CALOR)
™ TerRMOMETRO

| FRASCO WERMETICO DE VIDRIO.

Procedimiento:
o CALENTAR LA MIEL LIGERAMENTE (N0 MAS DE 35 °C) PARA QUE FLUYA CON FACILIDAD.
o AGREGAR LA TINTURA Y MEZCLA SUAVEMENTE DURANTE 2-3 MINUTOS HASTA HOMOGENIZAR.
« ENFRIAR A TEMPERATURA AMBIENTE Y GUARDAR EN UN FRASCO DE VIDRIO CON TAPA
HERMETICA. =

[DEAL PARA BEBIDAS FRIAS, YOGURES, 0 GLASEAR FRU

19
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Sabor neutreo %
A DIFERENCIA DE LA MIEL DE ARCE O DE ABEJA LAS
VARIEDADES MAS CLARAS DE LA MIEL DE AGAVE é :\_‘ )\
PRESENTAN UN SABOR MAS NEUTRO IDEAL PARA
ENDULZAR ALIMENTOS SIN ALTERAR SU SABOR ORIGINAL.

Mayor solubilidad
GRACIAS A SU ALTO CONTENIDO EN FRUCTOSA
ESTA MIEL ES IDEAL PARA ENDULZAR BEBIDAS
FRIAS Y COCTELES

Jextura y “Gonsistencia
SU TEXTURA SUAVE Y FLUIDA SE INTEGRA SIN PROBLEMAS EN Ql
RECETAS LIQUIDAS ¥ CREMOSAS, COMO HELADOS 0 ADEREZ0S a .
PARA ENSALADAS, LOGRANDO UNA CONSISTENCIA MAS SEDOSA

Gocteleria

EL ENDULCORANTE PERFECTO ¢ Gocina ;
s e e poie Al SER MA ; ;/::‘:005 i
POR SU ORIGEN y sagor  COMPLEMENTAR ADEREZOS DE
ENSALADAS . AZUCAR SE REQUIERE MENOS

COMPLEMENTARIO.
APORTA UN DULZOR NATURAL ¥
EQUILIBRADO EN MUCHAS
BEBIDAS

[DEAL PARA MARINADOS ¥  CANTIDAD PARA LOGRAR EL
GLASEADOS DE CARNES Y MISMO NIVEL DE DULZOR.
VERDURAS APORTANDO %/3 TAZA DE MIEL EQUIVALE
CARAMELIZADO Y POTENCIANDO A1 1aza DE AZUM%O
SABORES
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Bases

Distcy mo: Ficn

Rinoe 200 ¢

& @ 50 mim
Jngredientes: Utensilios:
[ Caceroia (Peouena)
200 & DE MANTEQUILLA SIN SAL. [ CUCHARA SOPERA

2 ML DE TINTURA DE CBD, [ FRASCO HERMETICO DE VIDRIO
 Gasa o Teta para FiLTRO
| Cotavor FiNo (PEQuEND)

pmcdlmlcm: [ Bowt (provesio)
o COLOCAR LA MANTEQUILLA EN UNA CACEROLA ¥ DERRETIR A FUEGO BAJO.
o DEJAR HERVIR SUAVEMENTE HASTA QUE SE FORME ESPUMA BLANCA EN LA SUPERFICIE,
o RETIRAR ESA ESPUMA CON UNA CUCHARA, CUIDANDO DE NO REMOVER LOS SOLIDOS DEL FONDO.

o RETIRAR DEL FUEGO UNA VEZ QUE EL LIQUIDO QUEDE DORADO Y TRANSPARENTE, ¥ DEJAR REPOSAR 5 —

MINUTOS.

o FILTRAR CON UNA GASA FINA CON AYUDA DE UN COLADOR DENTRO DE UN BOWL Y POSTERIORM
AGREGAR LA TINTURA DE CBD, MEZCLANDO MIENTRAS AUN ESTA TiBiA (NO CALIENTE).

o VERTER EN UN FRASCO Y DEJA ENFRIAR.

21
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A DIFERENCIA DE LA MANTEQUILLA NORMAL, QUE
TIENE UN PUNTO DE HUMO BAJO DEBIDO A SUS
SOLIDOS LACTEOS, LA MANTEQUILLA CLARIFICADA
PUEDE SOPORTAR ALTAS TEMPERATURAS (ALREDEDOR
DE 232 °C) SIN QUEMARSE NI PRODUCIR SABORES

AMARGOS
Sabor concentrado
AL RETIRAR LOS SOLIDOS DE LA LECHE, EL =
SABOR DE LA GRASA BUTIRICA SE INTENSIFICA. \
EN LAS VERSIONES MAS COCINADAS, COMO EL % \
GHEE, ESTE SABOR ADQUIERE NOTAS A AVELLANA
0 NUEZ TOSTADA Dsyor tirasiin

LA AUSENCIA DE AGUA Y SOLIDOS LACTEOS, QUE
SON LOS COMPONENTES QUE SE ECHAN A
PERDER MAS RAPIDO, HACE QUE (A
MANTEQUILLA CLARIFICADA TENGA UNA VIDA
UTIL MUCHO MAS LARGA.

Yersatilidad
SE PUEDE UTILIZAR COMO
SUSTITUTO DE ACEITES VEGETALES
0 DE LA MANTEQUILLA
TRADICIONAL EN MUCHAS
RECETAS

22

110



111



R— RINDE 4 PORCIONES
@ 10 min

ingredientes: Utensilios:

0 240 ¢ pe Jutomate O Tasta

O 60 ¢ oe Cesotta (MEDIANA) O Cucanto

O 1 cHILE SERRANO O Tazown

() 9 6 DE CILANTRO () CUCHARA DE MADERA

) 30 me ot Juso pe Limon

(O 1 Mt DE TINTURA DE CBD.

(O SAL DE MAR INFUSIONADA

Procedimiento:

o LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.
o PICAR FINAMENTE EL JITOMATE, LA CEBOLLA, EL CHILE ¥ EL CILANTRO.
« COLOCAR TODOS LOS INGREDIENTES EN UN TAZON GRANDE.

o MEZCLAR SUAVEMENTE CON UNA CUCHARA DE MADERA.

o AGREGAR LA TINTURA DE CBD y AJUSTA LA SAL

« DEJAR REPOSAR 5 MINUTOS ANTES DE SERVIR PARA QUE LOS SABORES SE INTEGREN.

24
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Acompaiiamiento

@ Es EL COMPLEMENTO PERFECTO PARA
= ACOMPANAR UNA GRAN VARIEDAD DE

PLATILLOS MEXICANOS

Feescura y textura  g5,iu, reposar

ANADE UN TOQUE FRESCO Y UN TOQUE ~ AYUDA A QUE Los
SABORES Y EL CBD SE

INTEGREN Y SE

ACIDO A DISTINTOS PLATILLOS
INTENSIFIQUEN

“Gonservacion
S/ ES NECESARIO GUARDARLO, SE PUEDE

ALMACENAR TAPADO EN EL REFRIGERADOR,

PERO SE ACONSEJA SACARLO UN POCO ANTES

DE SERVIRLO PARA QUE RECUPERE LA
TEMPERATURA AMBIENTE Y SUS SABORES SE
INTEGREN MEJOR
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B ‘ " Riwoe 300 mt

. @ 20 i

ingredientes: Utensilios:
® 400 ¢ ot Jutomate B Pinzas 0 TENAZAS
® 1 Dienie oe aso (siN PELAR) | Comat
@ 40 ¢ ok Cesouia BLanca | Tazon
@ ! cHiLE DE ArBOL SECO @ CUCHARA DE MADERA
W % CDTA DE SAL DE MAR INFUSIONADA @ [/cUADORA
® 2 ML DE TINTURA DE CBD.
Procedimiento:

o LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.

o ASAR SOBRE UN COMAL LOS JITOMATES, EL AJO, LA CEBOLLA Y EL CHILE DE ARBOL.

o LIICUAR JUNTO CON LA TINTURA DE CBD HASTA INTEGRAR BIEN TODOS LOS
INGREDIENTES HASTA OBTENER UNA SALSA HOMOGENEA.

o RECTIFICAR PUNTO DE SAL ¥ SERVIR.

26
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Sdabora@historia™

£L VERBO TATEMAR PROVIENE DEL
NAHUATL TLATEMATI, QUE SIGNIFICA

" "
PONER AL FUEGO EL TATEMADO POTENCIA EL SABOR

UMAMI DEL JITOMATE Y SUAVIZA LA
PUNGENCIA DEL CHILE,

EN LAS REGIONES DEL ALTIPLANO, SE
PREPARABA CON CHILES SECOS MOLIDOS A y
MANO, LO QUE LE DABA UN SABOR MAS A 10 14RO DE L0S ANOS, EL
TERROSO TATEMADO SE ARRAIGO
PROFUNDAMENTE EN LA COCINA
MEXICANA, TRANSFORMANDO
INGREDIENTES COMO CHILES,
JITOMATES ¥ CARNES, ¥ DANDO

LUGAR A UNA ENORME VARIEDAD

PLATI
PERFIL TERROSO DEL CANNABIDIOL. RERATCR Y

Su uso con CBD RresuLTa IDEAL,
YA QUE LAS NOTAS AHUMADAS DEL
TATEMADO ARMONIZAN CON EL
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ingredientes:
400 6 DE AGUACATE MADURO

60 ¢ DE JITOMATE

10 ¢ pe Cevolta BLANCA
30 mt pE Jueo pE LimMoN

SAL DE MAR INFUSIONADA
{ ML DE TINTURA DE (BD.
CILANTRO AL 6USTO

Procedimiento:

o LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.

Rivve 2 14245
15 mmn

QUtensilios:
Tasta
CucHitto
Tazon
TENEDOR 0 MACHACADOR
CUCHARA DE MADERA

o PICAR FINAMENTE EL JITOMATE, LA CEBOLLA Y EL CILANTRO.

o MACHACAR DENTRO DEL TAZON EL AGUACATE CON UN TENEDOR O MACHACADOR

HASTA OBTENER LA TEXTURA DESEADA.

« ANADIR EL JITOMATE, CEBOLLA, JUGO DE LIMON ¥ CILANTRO.

« INCORPORAR LA TINTURA DE CBD y RECTIFICAR PUNTO DE SAL.

o MEzctaR v SERVIR DE INMEDIATO.
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Verdexarmonia

JMéxico antigue
ERA SIMBOLO DE PROSPERIDAD Y SE
81 nambre SERVIA EN CELEBRACIONES
PROVIENE DEL NAHUATL ESPECIALES

AHUACAMOLLI, QUE SIGNIFICA
Jnfusion Jlomogenea

“satsA DE AcuAcaTE”
GRACIAS A SU TEXTURA CREMOSA Y A

g LAS GRASAS SALUDABLES PRESENTES

A DIFERENCIA DE LAS SALSAS oo o/ 4 cuncATE FAGILITA (A

COCIDAS, EL GUACAMOLE ABSORCION DEL CBD

EVOLUCIONA CON EL TIEMPO.

Los SABORES SE INTEGRAN, EL

PICANTE SE SUAVIZA Y (A ACIDEZ
SE ACENTUA. £s UNA PREPARACION QUE

RESPIRA Y MADURA, IGUAL
QUE UN VINO 0 UN MOLZO
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& Rmoe 250 mt
o ® 10 min

&ngredientes: Utensilios:

® 2506 0t ToMATILLO ® Sarmen (oPcionat)
® 60 ¢ DE cEBOLLA BLANCA ® Licuapora

® 1 CHILE SERRANO ® Jazon

| 5 6 DE ciANTRO

@ 15 mt oe Jueo oe Limow

@ SAL DE MAR INFUSIONADA

@ | ML DE TINTURA DE CBD.

Procedimiento:

« LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES

+ ASAR A FUEGO DIRECTO O SOBRE UN SARTEN LOS TOMATILLOS, EL CHILE SERRANO Y~

LA CEBOLLA
« DEJAR REPOSAR DENTRO DE UNA BOLSA DE PLASTICO ¥ DEJAR ENFRIAR
o LICUAR JUNTO CON LOS DEMAS INGREDIENTES.

o RECTIFIRCAR PUNTO DE SAL Y SERVIR.

30

118



TomATILLO (PHYSALIS IXOCARPA) ES
ORIGINARIO DE MEXico v FuE
” DOMESTICADO ANTES DEL JITOMATE

ES UNA DE LAS SALSAS MAS

UTILIZADAS EN LA COCINA MEXICANA:

ACOMPANA DESDE TACOS HASTA
CHILAQUILES ¥ ENCHILADAS

AL incorPORAR CBD, st ANADE UNA
NOTA HERBAL COMPLEMENTARIA AL
PERFIL ACIDO Y VEGETAL DEL
TOMATILLO

Rica n viTamina C, Acipo FoLico
Y ANTIOXIDANTES, AYUDA A (A

(&3\9 DIGESTION,

119
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Dalas

Dirrcui 1ao: Fient

Rivoe 350 mt

30 miv
&ngredientes: Utensilios:
B 3 CHILES GUAJILLOS SECOS B Hrrvipor
® 50 ¢ pE CACAHUATES SIN SAL ® [icuapora
® { Dienre o AJo B SARTEN
@ 2490 ML DE AGUA CALIENTE ® Tazon
@ /% CDIA DE SAL DE MAR INFUSIONADA
® [/ ML DE TINTURA DE CBD.

Procedimiento:

« LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES

—~——

« CALENTAR AGUA EN EL HERVIDOR Y PONER A HIDRATAR LOS CHILES ¥ EL DIENTE DE

AJO.
« TOSTAR LOS CACAHUATES EN EL SARTEN HASTA EL PUNTO DESEADO.
o LICUAR HASTA OBTENER UNA TEXTURA CREMOSA Y RECTIFICAR PUNTO DE SAL.

« INCORPORAR LA TINTURA DE CBD, MEZCLAR ¥ SERVIR.
- 32
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dablasygue?,

EL CACAHUATE FUE INTRODUCIDO EN
MESOAMERICA DESDE SUDAMERICA
ANTES DE LA LLEGADA DE LOS ESPANOLES

TRADICIONALMENTE, ESTA SALSA
SE MOLIA EN METATE HASTA

\

LOGRAR UNA TEXTURA RUSTICA Y

CREMOSA

SU COMBINACION DE GRASAS Y
CAPSAICINA (DEL CHILE) POTENCIA (A
BIODISPONIBILIDAD DEL CANNABIDIOL

LA SALSA DE CACAHUATE SE CONSIDERA UN
“WMOLE LIGERO" POR SU COMPOSICION: UTILIZA
CHILES SECOS, ESPECIAS ¥ SEMILLAS TOSTADAS,

PERO SIN LOS PROCESOS LARGOS NI LA
COMPLEJIDAD DEL MOLE TRADICIONAL. 33
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Riwvoe 200 mt

@ 10 miv

&ngredientes: Utensilios:
@ 120 mL pE AcerTe DE oLiva INFusionaDo @ LicuADORA
@ 2 coas oE JUso DE LIMON @ Tazow

@ 1 coa pE ViNAGRE BLANCO

@ 10 6 DE ciaNTRO FRESCO

(]
a

Y2 CDTA DE SAL DE MAR INFUSIONADA
{ cDITA DE MIEL DE AGAVE INFUSIONADA

Procedimiento:
. LA VAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.

« COLOCAR TODOS LOS INGREDIENTES EN UNA LICUADORA Y PROCESAR HASTA OBTENER

UNA MEZCLA HOMOGENEA.

o RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y SERVIR.

ESTE ADEREZO COMBINA LA FRESCURA DEL CILANTRO CON LA ACIDEZ DEL

SABORES BASICOS EN LA COCINA

- 34
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Modernidad o tradicion?

ES UNA PREPARACION CONTEMPORANEA CON RAICES PROFUNDAMENTE MEXICANAS.
AUNQUE SU APARIENCIA LIGERA LO ASOCIA A LA COCINA MODERNA, EN REALIDAD ES
PARTE DE UNA TRADICION ANCESTRAL DE MOLER HIERBAS FRESCAS CON ACEITE, SAL ¥

ACIDO, ALGO QUE YA HACIAN LOS PUEBLOS PREHISPANICOS CON HIERBAS DE LA MILPA.

AUNQUE EL CILANTRO NO ES ORIGINARIO DE

AMERICA (LEGO A MEXICO CON LOS ESPANOLES,

SU ADOPCION FUE TAN RAPIDA QUE HOY SE LE R
CONSIDERA UNA DE LAS HIERBAS MAS

EMBLEMATICAS DE LA COCINA MEXICANA

UN ADEREZO DE CILANTRO DEBE SER
LIGERO, SIN SEPARAR SUS FASES. LA
EMULSION PUEDE REFORZARSE CON UN
POCO DE MOSTAZA 0 AGUACATE MADURO

£t CBD TIENE UN LIGERO EFECTO POTENCIADOR DE LOS SENTIDOS OLFATIVOS,
PERMITIENDO QUE LOS AROMAS VERDES ¥ CITRICOS DEL CILANTRO SE
PERCIBAN CON MAYOR AMPLITUD ¥ PROFUNDIDAD 35
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&ngredientes:

2 CHILES ANCHOS SIN SEMILLAS
2 CHILES MULATOS SIN SEMILLA
100¢ oE JitomaATE

60 ¢ Cesotta

{ DIENTE DE AJO

1 coa DE AsONsOLT

{ CDA DE CHOCOLATE DE MESA PICADO
360 mt DE caLDO DE POLLO

{ CDA DE MANTECA DE CERDO
3 ML DE TINTURA DE CBD

SAL DE MAR INFUSIONADA

Procedimiento:

RINDE 4 PORCIONES
(L) 45w

QUtensilios:
| (omat
W Licuapora

B SARTEN
| Tazon

o TOSTAR L0S CHILES, JITOMATE, CEBOLLA, AJONJOLI ¥ AJO EN COMAL.

o LICUAR CON LOS DEMAS INGREDIENTES, MENOS LA TINTURA ¥ LA SAL, HASTA OBTENER

UNA SALSA ESPESA.

« COCINAR EN UN SARTEN A FUEGO BAJO CON UN POCO DE MANTECA DE CERDO POR 20

MINUTOS

o DEJAR REPOSAR Y UNA VEZ TIBIO AGREGAR LA TINTURA ¥ RECTIFICAR PUNTO DE SAL .

A
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TRADICIONALMENTE SE PREPARABA EN

Origen FESTIVIDADES RELIGIOSAS Y BODAS, DONDE
SU NOMBRE PROVIENE DEL NAHUATL

MOLLI, QUE SIGNIFICA SALSA.
NACE DEL MESTIZAJE ENTRE INGREDIENTES

INDIGENAS Y EUROPEOS.
SAD e
@ @ ESTA VERSION EXPRES CONSERVA LOS

) PRINCIPIOS BASICOS DEL MOLE, PERO CON
UNA ELABORACION MAS ACCESIBLE

EL cACAO ¥ LOS CHILES SECOS DEL MOLE SE &©®
COMPLEMENTAN CON EL PERFIL TERROSO &
DL CBD, POTENCIANDO LA EXPERIENCIA

SENSORIAL

EN LA EPOCA PREHISPANICA, LOS MOLLI
ERAN OFRENDAS A LOS DIOSES,
ELABORADOS CON CHILES, SEMILLAS ¥
HIERBAS.

Exisren mas e 300 1ipos pE moLk En MExico. Los
MAS RECONOCIDOS SON EL MOLE POBLANO, EL MOLE
NEGRO DE QAYACA, EL MOLE COLORADITO, EL MOLE

VERDE ¥ EL PIPIAN.
37
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Diricut a: raclt

-
- * _.'_-f""’“"
—— RS S

Riwoe 300 mt
@ 20mm
&ngredientes: Utensilios:
@ 200 ¢ DE MANGO MADURO @ Comac (opcionat)
@ 1 CHILE HABANERO SIN SEMILLA @ Licuapora
@ 1 CDA DE VINAGRE DE MANZANA @ Tazown
@ 1 cDITA DE MIEL DE AGAVE INFUSIONADA
@ 2 ML DE TINTURA DE CBD
@ SAL DE MAR INFUSIONADA

o AGREGAR A UNA LICUADORA LA PULPA DE MANGO JUNTO CON TODOS LOS
INGREDIENTES ¥ PROCESAR HASTA OBTENER UNA MEZCLA HOMOGENEA Y TERSA.

« RECTIFICAR SAZON.

« (OpcioNaL) TATEMAR LOS CHILES HABANEROS PARA REDUCIR EL PICOR Y LIBERAR

NOTAS AHUMADAS. >
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ES UNA DE LAS SALSAS MAS

CONTEMPORANEAS DENTRO DEL

REPERTORIO MEXICANO
REPRESENTA UNA FUSION ENTRE LO l

TROPICAL, LO PICANTE Y LO FRUTAL, UNA T y
MEZCLA QUE EQUILIBRA DULZURA Y FUEGO

EN UN SOLO BOCADO ORIGINARIO DE LA PENINSULA DE

YUCATAN, EL HABANERO ES UNO DE
LOS CHILES MAS PICANTES DEL

MUNDO
(100,00-350,000 SHU")
EN EsTA SALSA, SE RECOMIENDA USAR
MANGO ATAULFO MUY MADURO PARA
LOGRAR UNA TEXTURA CREMOSA Y DULCE
SIN NECESIDAD DE AZUCAR ADICIONAL
Maridajes recomendados

CARNES BLANCAS (POLLO, PESCADO 0 CERDO)
Mariscos (CAMARONES, PULPO O CEVICHES)

)
w ENSALADAS TROPICALES
-

— QuEsos FRESCOS 0 PANELA
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DirtculTAD: Facit

— s polssE

- —— Rinoe 4 Porciowes
. @ 30mm

&ngredientes: QUtensilios:

@ 250 6 DE GRANOS DE ELOTE @ Ous

B 240 ML DE LECHE ENTERA @ Licuapora

® 240 mu dE caLpo DE POLLO @ PatA DE MADERA

@ 15 6 DE MANTEQUILLA INFUSIONADA @ Tazon

@ /% CDITA DE SAL DE MAR INFUSIONADA

@ ! ML DE TINTURA DE CBD

@ PimiENTA BLANCA

Procedimiente:

« SOFREIR LOS GRANOS DE ELOTE CON LA MANTEQUILLA A FUEGO MEDIO POR 5 MIN.
o AGREGAR LA LECHE Y EL CALDO, DEJAR COCINAR 10 MIN.

o LICUAR HASTA OBTENER UNA CREMA TERSA.

o REGRESAR A LA OLLA AJUSTAR EL PUNTO DE SAL Y PIMIENTA.

« APAGAR Y RESERVAR UNA VEZ TIBIO ANADIR LA TINTURA DE CBD.

.
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Gl elote ha sido base alimenticia en
JMesoamérica por mas de 7,000 aiios

LA TEXTURA CREMOSA DE ESTA SOPA
RECUERDA LOS ATOLES DE MAIZ
COCINAR LOS GRANOS EN MANTEQUILLA  TRADICIONALES, PERO MODERNIZADA

coN CBD REALZA EL DULZOR NATURAL CON CREMA Y MANTEQUILLA
DEL ELOTE ¥ POTENCIA LA ABSORCION DE

CANNABINOIDES

Diversidad de sabores:
DEPENDIENDO DEL TIPO DE ELOTE LA

CREMA PUEDE VARIAR EN DULZOR Y

v TEXTURA, LO QUE PERMITE
PERSONALIZARLA SEGUN EL PALADAR
Yalor nutricional

RicA EN CARBOHIDRATOS
COMPLEJOS, FIBRA Y VITAMINAS DEL

I/

‘T)\\
<( 5
7&1:'.

Ca |

e ﬂ(_
MAIZ, ESTA SOPA APORTA ENERGIA DE >

MANERA BALANCEADA 42
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k, Rinoe 4 Porciones
@ 35mm

ﬂngredieutes; QUtensilios:
@ 400 6 DE JITOMATE MADURO @ Oua

@ 60 ¢ e ceBoLLA BLANCA @ Licuapora

@ 1 piEnTE DE AJO @ PALA DE MADERA
@ 30 M DE AcErTE DE oLIvA INFusionaDo @  ComAl

@ 480 muL DE caLDO VEGETAL B Tazon

@ 1 ML DE TINTURA DE CBD

@ SAL DE MAR INFUSIONADA ¥ PIMIENTA

Procedimiente:

LAVAR MUY BIEN LOS INGREDIENTES,

ASAR L0S JITOMATES, LA CEBOLLA Y EL AJO EN UN COMAL DURANTE 15 min.

LICUAR JUNTO CON EL CALDO ¥ RECTIFICAR SAZON.

CociNAR A FuEco MEDIO POR 10 MIN.

DEJAR REPOSAR Y ANADIR LA TINTURA DE CBD ANTES DE SERVIR.
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Aitomatl

Originario de gMéxico y
domesticado hace mas
de 2,000 aiios

EUrROPA LO CONOCIO HASTA EL SIGLO
XVI, cuanpo Los conQuIsTADORES

LO LLEVARON A EspANA

INCORPORAR ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO CON
G,

M S\ CBD MEJORA LA TEXTURA ¥ AYUDA A ABSORBER
@ LICOPENO, UN ANTIOXIDANTE NATURAL

) <F§

ESTA SOPA PUEDE SERVIRSE CALIENTE

En aLgunas 0 FRIA, IDEAL PARA CENAS LIGERAS
VERSIONES DEL SUR

DEL PAIS SE LE ANADE A :%
PLATANO MACHO FRITO

PARA SUAVIZAR LA 7

ACIDEZ } =

44
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Riwoe 4 Porciones

@ 35

&ngredientes: QUtensilios:

@ 2 cHiLEs POBLANOS @ Cacerota

B 15 ¢ DE MANTEQUILLA INFUSIONADA @ Licuapora

@ 1 onEnTE DE AJO @ PatA DE MADERA
@ 60 ¢ DE cEBOLLA BLANCA @ Comat

@ 240 mt oE caLbo DE PoLLO @ Tazon

@ 240 ML DE CREMA ACIDA @ Tasua

@ ! ML DE TINTURA DE ¢BD ® Cucunto

@ SAL DE MAR INFUSIONADA ¥ PIMIENTA.

Procedimiento:

o ASAR LOS CHILES PARA DESPUES SUDARLOS EN UNA BOLSA DE PLASTICO PARA PELARLOS ¥
DESVENARLOS.

PICAR FINAMENTE LA CEBOLLAY EL AJO.

DERRETIR LA MANTEQUILLA EN UNA CACEROLA Y SOFREIR EL AJO Y LA CEBOLLA, =

POSTERIORMENTE AGREGAR LOS CHILES Y COCINAR 5 MIN A FUEGO MEDIO.

AGREGAR EL CALDO ¥ COCINAR 0TROS 10 MIN,

LicuAR TODO CON LA CREMA HASTA OBTENER UNA TEXTURA ATERCIOPELADA.

REGRESAR A FUEGO BAJO Y ANADIR LA TINTURA DE CBD
A
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Wrbuwgpudo,,

A PESAR DE SU NOMBRE, EL CHILE
POBLANO NO SIEMPRE PROVIENE DE
PuesLa; SE CULTIVA EN VARIAS

REGIONES DEL PAIS

CONTIENE POCA CAPSAICINA, LO QUE
ACTIVA RECEPTORES SENSORIALES SIN

GENERAR PICOR EXTREMO @

/..

SU SABOR SUAVE LA HACE
COMPATIBLE CON MARISCOS,
POLLO O CHAMPINONES

EN SU VERSION ORIGINAL, SE PREPARABA SIN
LACTEOS, USANDO CALDOS ESPUMOSOS DE MAIZ 0

FRIJOL

ANapir CBD AL ACEITE 0 MANTEQUILLA
AYUDA A POTENCIAR LOS AROMAS

GRASOS Y VEGETALES DEL CHILE
46
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&ngredientes: Utensilios:

250 ¢ DE PECHUGA DE POLLO O Oua Granoe
80 ¢ DE ZANAHORIA O Tasa

80 ¢ DE cALABACITA O Cuexitto

100 ¢ pE PAPA BLANCA (O CucHARA GRANDE
{ DIENTE DE AJO O Tazon

60 6 DE CEBOLLA BLANCA
{ CHILE CHIPOTLE EN ADOBO

1.5 ( pE AGUA

3 ML DE TINTURA DE (8D
SAL MAR INFUSIONADA

Procedimiento:
. HERWR EL POLLO EN UNA OLLA GRANDE JUNTO CON AJO, CEBOLLA Y SAL HASTA QUE ESTE

0000000000

BIEN COCIDO.

LAVAR Y CORTAR LAS VERDURAS EN CUBOS PEQUENOS.

RETIRAR EL POLLO, DESMENUZAR ¥ RESERVAR

AGREGAR LAS VERDURAS AL CALDO Y COCER DURANTE 15 MIN MAS.

INCORPORAR EL CHILE CHIPOTLE ¥ EL POLLO DESMENUZADO.

RETIRAR DEL FUEGO Y POSTERIORMENTE AGREGAR (A TINTURA DE CBD
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Remedio de Barrio

Originario del barrio

N y. de Jlalpan, en la

NACIG COMO UN REMEDIO CASERO Giudad de México

I
PARA ALIVIAR EL CANSANCIO Y '

FORTALECER EL CUERPO.

PUEDE CONTENER POLLO, GARBANZOS,

VERDURAS Y CHIPOTLE, LO QUE L0 |
CONVIERTE EN UN PLATO COMPLETO 7l S

> S
Es TRADICIONAL ACOMPANARLO CON Z

ARROZ BLANCO 0 AGUACATE EN RODAJAS

SU PREPARACION EN OLLA DE BARRO
CONSERVA MEJOR LOS AROMAS Y DA UN

SABOR LIGERAMENTE TERROSO

s UN EJEMPLO DE COMO LA COCINA POPULAR MEXICANA COMBINA NUTRICION,

4
SABOR Y MEDICINA NATURAL 8
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Rinoe 4 Porciones

E- @ 60 mim

gn’ndicnm: QUtensilios:

@ 200 ¢ ot FRIJOL NEGRO €OCIDO Cacerota

@ 1 puwTE DE AJO @ Licuapora

30 ¢ DE cEBOLLA BLANCA CucHARA GRANDE
15 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO Tazow

480 ML DE cALDO VEGETAL

@ 2 ML DE TINTURA DE CBD

[ SAL DE MAR CON CBD

QUESO FRESCO ¥ CREMA PARA ACOMPANAR

Procedimiento:

« SOFREIR A FUEGO MEDIO EL AJO ¥ LA CEBOLLA CON EL ACEITE DE OLIVA HASTA QUE ESTE
DORADO.

« ANADIR LOS FRIJOLES Y EL CALDO DE VEGETALES, DEJAR COCER POR 30 mn.

o LICUAR HASTA OBTENER UNA CREMA ESPESA Y REGRESAR AL FUEGO POR 10 MIN MAS ¥
RETIRAR DEL FUEGO.

« ANADIR LA TINTURA DE CBD ¥ RECTIFICAR PUNTO DE SAL.

« SERVIR ACOMPANADA DE CREMA ¥ QUESO.
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S BASE DE LA DIETA MESOAMERICANA
DESDE HACE MAs DE 7,000 ANos

EL CENTRO Y SUR DEL PAIS

EL NEGRO ES LA VARIEDAD MAS USADA EN @Q

ANADIR CBD MEJORA LA DIGESTION Y
APORTA SENSACION DE BIENESTAR

TRADICIONALMENTE SE ANADE EPAZOTE
PARA REDUCIR LOS EFECTOS DE LOS
GASES DEL FRIJOL

Es Una soPA ECONOMICA Y
NUTRITIVA, RICA EN PROTEINAS
VEGETALES Y HIERRO

MAaRIDA CON MEZCAL O CERVEZA

ARTESANAL POR SUS NOTAS TOSTADAS
50
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Riwoe 4 Porclones

- e ® 60 min

i
!
i‘

ngredientes:
5 TORTILLAS DE MAIZ Utensilios:
@ 400 ¢ ot JiromaTe CAcEROLA
@ 30 6 DE ceBOLLA BLANCA LicuADoRA
! DienTe oE As0 CuchARA GRANDE
{ cHiLE PASILLA SECO SARTEN
@ 480 mt pE catpo vk PoLLO @ Tazon
30 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO
50 ¢ Dt QuEsO FRESCO
30 ¢ DE CREMA AcCIDA
AGUACATE EN CUBOS
SAL DE MAR INFUSIONADA
Procedimiento:

o CORTAR LAS TORTILLAS EN TIRAS DE ¥2 A 1 CM DE 6ROSOR.

o FREIR LAS TIRAS HASTA DORAR Y RESERVAR.

o ASAR A FUEGO DIRECTO JITOMATES, AJO, CEBOLLA Y CHILE PASILLA POSTERIORMENTE LICUAR
CON EL CALDO. =

o SOFREIR LA MEZCLA CON EL ACEITE INFUSIONADO ¥ COCINA 20 MIN.

o ANADIR LA TINTURA ANTES DE SERVIR, EN EL TAZON COLOCAR LAS TIRAS DE TORTILLA ¥

BANAMOS CON NUESTRA SOPA PARA DESPUES DECORAR CON CREMA, QUESO Y AGUACATE EN
51

——

cusos.
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TAMBIEN CONOCIDA COMO SOPA AZTECA,
ES UNO DE LOS PLATILLOS MAS
REPRESENTATIVOS DEL CENTRO DE MExico

~e ,
N EN LA VERSION ORIGINAL, SE COCINABA
ANapir CBD &N EL ACEIT CON CALDO DE GUAJOLOTE 0 GALLINA

DE FRITURA REDUCE LA
OXIDACION Y OTORGA UN
AROMA MAS SUAVE

SUS INGREDIENTES PRINCIPALES TORTILLA
FRITA, JITOMATE, CHILE PASILLA ¥
AGUACATE, REFLEJAN LA IDENTIDAD

CULINARIA NACIONAL

52

140



141



7|

Rr: 4 Porciones
® 25 min

&ngredientes: Utensilios:

O 400 ¢ bt nopaL O Cacerota
O 100 ¢ ot Jiromate O Tasta
O 40 ¢ dE cEBOLLA BLANCA O Cucnito
o 5 ¢ oE Cianiro O PatA DE MADERA
@ 30 me ok Jueo DE Limon O Tazon
0 1 ML DE TINTURA DE CBD
() SAL DE MAR INFUSIONADA
Procedimiento:

o LAVAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.

CORTAR EN CUBOS Y COCER LOS NOPALES EN AGUA CON SAL, RESERVAR.

PICAR FINAMENTE EL JITOMATE, CEBOLLA Y CILANTRO.

MEZCLAR LOS VEGETALES EN UN BOWL JUNTO CON JUGO DE LIMON ¥ TINTURA -

DE (CBD.

RECTIFICAR PUNTO DE SAL.
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PARA LAS CULTURAS PREHISPANICAS; LOS
MEXICAS LO CONSIDERABAN SIMBOLO DE

EL NOPAL ES UNA PLANTA SAGRADA wm@;ﬂnm

RESISTENCIA Y ABUNDANCIA

CONTIENE MUCILAGOS NATURALES )
QUE AYUDAN A REGULAR EL SISTEMA e A
DIGESTIVO ¥ LA GLUCOSA

Los NOPALES SE COCINAN MEJOR EN
AGUA CON POCA SAL Y UNA PIZCA
DE BICARBONATO PARA ELIMINAR SU
BABA

Es UNA ENSALADA BAJA EN ik 2
p ~ ”
CALORIAS, RICA EN FIBRA ¥ AGUA, - O -

IDEAL PARA CLIMAS CALIDOS /) \ 55

143



‘ | Runve 2 Porciones

\g ‘ ®15m

&ngredientes: QUtensilios:
200 ¢ pE MANGO ® Tasa
80 ¢ pE PEPING @ Cuchito
15 ML DE MiEL DE AGAVE INFusionaDa @ Pm‘ DE MADERA
{ PIzcA DE CHILE EN POLVO @ Tazon

15 mt ok Ju6o DE LiMon

{ ML DE TINTURA DE CBD
SAL DE MAR INFUSIONADA

Procedimiento:
o PELAR Y CORTAR EL MANGO EN CUBOS.

« CORTAR EL PEPINO EN RODAJAS DELGADAS Y CORTAR POR LA MITAD.
o MEZCLAR EN UN TAZON Y AGREGAR LA MIEL DE AGAVE, EL LIMON Y
LA TINTURA DE CBD.

o SERVIR ESPOLVOREADO DE CHILE EN POLVO Y SAL.

144




LAS FRUTAS CON CHILE Y LIMON SON UNA -
COSTUMBRE CALLEJERA MEXICANA QUE
DATA DE MEDIADOS DEL sI6Lo XX,

EL CONTRASTE DULCE-PICANTE AcTIVA MAS DE 10

TIPOS DE RECEPTORES GUSTATIVOS EN LA LENGUA

£ CBD st INTEGRA MEJOR EN
MEZCLAS CON GRASAS O AZUCARES
, /\ NATURALES COMO LOS DE LA FRUTA

LAS COMBINACIONES DE FRUTAS CON \
CHILE GENERAN LIBERACION DE
ENDORFINAS, REFORZANDO EL EFECTO
RELAJANTE DEL CBD

SERVIRLA FRIA INTENSIFICA LA SENSACION REFRESCANTE Y AROMA TICA
DEL MANGO MADURO 87
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&ngredientes: Utensilios:
80 6 DE LECHUGA ROMANA O Tasta

40 6 DE ESPINACAS BABY O CucHito

50 ¢ o pEPING O Tazow

15 ML DE ADEREZO DE CILANTRO INFUSIONADO

{ ML DE TINTURA DE CBD
SAL DE MAR INFUSIONADA

000000

Procedimiento:
o LAVAR Y SECAR MUY BIEN TODOS LOS INGREDIENTES.

TROCEAR LA LECHUGA ROMANA CON AYUDA DE UN CUCHILLO.

CORTAR EL PEPINO EN RODAJAS ¥ PARTIR A LA MITAD.

MEZCLAR EN UN TAZON JUNTO CON LAS ESPINACAS, EL ADEREZO Y LA TINTURA.

RECTIFICAR PUNTO DE SAL ¥ SERVIR.
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EsTa ENSALADA APORTA VITAMINAS A ¥ K,
IDEALES PARA LA SALUD OCULAR Y OSEA

L COLOR VERDE INTENSO DE LAS HOJAS
SIMBOLIZA FRESCURA Y RENOVACION,
CONCEPTOS ASOCIADOS AL BIENESTAR INTEGRAL

LAS ENSALADAS VERDES

ESTIMULAN LA SACIEDAD Y
INcORPORAR CBD EN ENSALADAS FAVORECEN LA DIGESTION

COTIDIANAS AYUDA A DESARROLLAR LIGERA
HABITOS DE CONSUMO CONSCIENTE ¥

FUNCIONAL
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Rinpe 2 Porciones

@ 15 min

&ngredientes: Utensilios:
@ 200 ¢ vt FRIJOLES NEGROS COCIDOS @ Tasa
@ 200 ¢ dE GRANOS DE ELOTE COCIDOS @ Cuckito
@ 60 ¢ dE PIMIENTO ROJO @ PALA DE MADERA
@ 100 ¢ o siromaTe @ Tazon
@ 40 ¢ ve CesotLa BLANCA
@ 15 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO
@ 1 ML DE TINTURA DE CBD
@ 30 me ot Juso pe Limon
@ SAL DE MAR INFUSIONADA
Procedimiente:

o LAVAR MUY BIEN LOS VEGETALES.

o CORTAR EL JITOMATE, LA CEBOLLA Y EL PIMIENTO EN CUBOS.

o MEzcLAR EN UN TAZON JUNTO CON TODOS LOS INGREDIENTES. -

o RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y SERVIR.

Al
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EL maiz v & mRuoL soN Dos/DE\ |/
L0S TRES PILARES DE LA \\ j

ALIMENTACION MESOAMERICANA, \ | N y

{z,*CBD EN ESTA ENSALADA AYUDA

1/
|

JUNTO CON LA CALABAZA.
A REDUCIR POSIBLES MOLESTIAS

EL PIMIENTO ROJO APoRL(A \ | |/DIGESTIVAS DE LAS LEGUMBRES

vmmina €, Que mEsora 14 \//

ABSORCIGN DEL HIER vzc?"nr:.@z‘_l - LA comsINACION DE AMBOS
\ \|  CREA UNA PROTEINA VEGETAL

AL SERVIRSE FRIA,\CONSERVA | " COMPLETA CON TODOS L0S

' MEIOR LA TEXTURA DEL FRUOL Y.\ AMINOACIDOS EsEncitEs(/ | °

EL COLOR VIBRANTE DEL ELOTE J”
PERFIL NUTRICIONAL EQUILIBRADO ¥ EL EFECTO DEL CBD (A HACEN
IDEAL PARA COMIDAS LIGERAS O DIETAS VEGETARIANAS

61
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&ngredientes:

200 6 DE CALABAZA ITALIANA

100 ¢ pE QuESO PANELA

{5 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO
40 ¢ DE CEBOLLA BLANCA

50 ¢ ot siromaTE
f ML DE TINTURA DE CBD

Y5 CDITA DE SAL DE MAR INFUSIONADA
PIMIENTA NEGRA
15 mL oE Juo DE LIMON

oo OGO

|

o
o LAVAR MUY BIEN LOS VEGETALES.

o
O
O

B i

Sy

tnaaladas y
Guarniciones

,o -
o B 2SS

S

) YV w
A ) u(ac( R I( 7l {i[ [‘Lé') u‘d{u

Y qWeys {)Cu’h’i( 3

Rivoe 2 Porciones

@ 15 min

QUtensilios:
Tasta
CuckitLo
PALA DE MADERA
SARTEN
Tazown

o CORTAR LOS VEGETALES Y EL QUESO PANELA EN CUBOS.

o SOFREIR LA CALABAZA CON UN POCO DE ACEITE INFUSIONADO.

o AGREGAR EL QUESO PANELA ¥ DORAR UN POCO.

o RETIRAR DEL FUEGO Y MEZCLAR CON EL JITOMATE, CEBOLLA Y JUGO DE LIMON.

« RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y PIMIENTA ¥ SERVIR.
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JMas de 7000 aiios
Vesigros arquoLogicos EN OAxAcA Y EL
VALLE DE TEHUACAN INDICAN QUE LA CABAZA
YA SE CULTIVABA INCLUSO ANTES DE (A
DOMESTICACION DEL MAIZ

Ambiente perfecto
LA COMBINACION DE CALABACITA, ACEITE ¥

QUESO OFRECEN EL ENTORNO PERFECTO PARA
INTEGRAR EL CBD, GRACIAS AL EQUILIBRIO

“Gonsejos itiles "
UsaA cALABACITAS JOVENES CON PIEL TERSA ¥
BRILLANTE

\
\\

HAZ CORTES UNIFORMES PARA LOGRAR UNA
COCCION PAREJA G6RASAS LACTEAS, PUEDE

StRVIR TEMPLANO No CALIENTE NI FRIA  PoTENCIAR (A BIODISPONIBILIDAD
DEL COMPUESTO HASTA 3 VECES

£t CBD, AL COMBINARSE CON

MAS QUE EN AGUA 63
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Rinoe 2 Porciones

@ 15 min

&ngredientes: Utensilios:
@ 500 ¢ ot PAPAS CAMBRAY @ MowvaoienTes (PaLiLLos)
@ 30 ¢ DE MANTEQUILLA INFUSIONADA @ PatA DE MADERA
@ 1 cDITA DE SAL DE MAR INFUSIONADA @ (HAROLA
@ 1 coim oE Romero seco @ Horno
@ Parrika @ Tazon
@ ! ML DE TINTURA DE CBD
Procedimiento:

« PRECALENTAR EL HORNO A 200 ° C.
« LAVAR MUY BIEN LAS PAPAS ¥ SECAR.
o« PINCHAR LAS PAPAS CON AYUDA DE UN MONDADIENTES.

o MEZCLAR EN UN TAZON LAS PAPAS CON MANTEQUILLA, SAL, ROMERO Y PAPRIKA.

o COLOCAR SOBRE UNA CHAROLA Y HORNEAR DURANTE 35 MIN.
o SACAR DEL HORNO Y AGREGAR LA TINTURA DE CBD.
o SERVIR.

A
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drigen

LAS PAPAS FUERON UN REGALO ANCESTRAL DE AMERICA
PARA EL MUNDO, AUNQUE EL NOMBRE SUGIERE UN
ORIGEN EUROPEQ LAS PAPAS SE DOMESTICARON HACE
mas oE 7000 ANos EN L0S ANDES

€ el nombre?
EL TERMINO CAMBRAY PROVIENE DEL FRANCES

0|  "Camsral”, una crupap Famosa En et sigLo XVIII
liil P [ii] POR sus TesDos “FINOS"
PERFECTO PARA DESCRIBIR ESTAS PAPAS PEQUENAS,

| ol

SUAVES Y DE TEXTURA DELICADA

A 200 °C ouranTe 35-40 minyTos, Cxperimenta
SE PRODUCE LA REACCION DE MAILLARD, AGREGA LO QUE QUIERAS:
RESPONSABLE DE ESE TONO DORADO y ~ AAJO CONFITADO ¥ PEREJIL

CHILE GuaJiLLO SECO
RALLADURA DE LIMON Y ROMERO
QuEsos PARA FUNDIR g

AROMA TOSTADO IRRESISTIBLE
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Dirreue 1ao: Fieut

— £ LGS

Rinoe 4 Porciones

' @ 45 min
Jngredientes:
@ 600 ¢ or sisTEc DE RES
B 200 ¢ F JiTOMATE Utensilios:
@ 50 ¢ ve Cesolta BLANCA ® Cuedieo
@ 2 Dienres o aso @ Sarren
@ ! CHILE SERRANO B Tasa
@ 30 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO @ PLATO HONDO
@ ! ML DE TINTURA DE CBD
@ SAL DE MAR INFUSIONADA
@ PIMIENTA NEGRA MOLIDA

Procedimiento:

« LAVAR MUY BIEN LOS VEGETALES.

o CORTAR EL JITOMATE EN FORMA DE MEDIA LUNA SIN RETIRAR (A SEMILLA.

o CORTAR EL CHILE ¥ LA CEBOLLA EN JULIANA, RESERVAR.

o PICAR FINAMENTE L0S 2 DIENTES DE AJO.

o EN UNA SARTEN SOFREIR CON ACEITE LA CEBOLLA ¥ EL CHILE EN JULIANA.

o AGREGAR EL JITOMATE Y COCINAR 10 MIN.

o ANADIR LA CARNE Y COCINAR HASTA DORAR.

« RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y PIMIENTA, ANADIR LA TINTURA ANTES DE SERVIR.

67
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dpilalie iy

L1 ORIGEN DE ESTE PLATILLO SE REMONTA
,. LA am DEL MESTIZAJE, UNA VEZ QUE
LA GANADERIA BOVINA FUE INTRODUCIDA

L4 PALABRA) c¥ s uNA EN AMERICA POR LOS ESPANOLES

ADAPTACIO,

Sugerencias de combinacién
EnsatApa DE NoPAL

ENSALADA DE FRIJOLES CON MAIZ
REFUERZAN LA IDENTIDAD “A L

APORTAN UN TOQUE DE PROTEINA VEGETAL 68

EXIcANA" ¥
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Platos Tuertes

Riwve 4 Porciones

Jngredientes: @ 45 wm
O 12 pz DE TORTILLA DE MAIZ

@ 300 ¢ ok PECHUGA DE POLLO Qtensilios:

63) 3000 6 DE TOMATILLO @ HerviDor

O IENTES DE AJO

0 40 ¢ DE CEBOLLA BLANCA g 121 ci:’;fgs Rt
() 2 PZ DE CHILE SERRANO 0 iz

@ 15 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO AZON

@ ACEITE VEGETAL PARA FREIR O Bamoor 6080

@ 120 Mt DE CREMA ACIDA @ Piaro ptano GRANDE
@ 1.5 me oe Tinura DE ¢8D

) SAL DE MAR INFUSIONADA

@ QuEso FRESCO ¥ CILANTRO PICADO

Procedimiento:

o COCER EN AGUA LA PECHUGA DE POLLO CON CEBOLLA Y AJO.

o RETIRAR Y DESMENUZAR EL POLLO.

COCER NUESTROS TOMATES ¥ CHILES POR 10 MIN.

LICUAR LOS VEGETALES CON UN POCO DEL CALDO. (AGREGA AQUI UN POCO DE CILANTRO PARA
RESALTAR FRESCURA EN (A SALSA)

SOFREIR LA SALSA, RECTIFICAR PUNTO DE SAL ¥ RESERVAR.

EMULSIONAR LA CREMA CON LA TINTURA DE CBD EN UN TAZON CON AYUDA DE UN BATID
GLOBO ¥ RESERVAR.

FRER LIGERAMENTE LAS TORTILLAS PARA POSTERIORMENTE SOBRE UN PLATO PLANO RELEEH
CON POLLO ¥ BANAR DE SALSA. SERVIR ACOMPANADAS DE CREMA, QUESO Y CILANTRO PICADO.”
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LA PaLABRA ENCHIMDA PROVIENE DEL
ari,m NAHUATL CHILLAPITZALLI QUE SIGNIFICA

SE REMONTA A LA CIVILIZACION MAYA “FLAUTA DE CHILE" REFERENCIA A LA

QUIENES YA PREPARABAN TORTILLAS TORTILLA ENROLLADA Y BANADA EN SALSA
SUMERGIDAS EN SALSAS DE CHILE.

' =N AunouE EL RELLENO MAS TRADICIONAL ES EL \2,)3_ g"

POLLO DESHEBRADO, LAS ENCHILADAS VERDES

PUEDEN LLEVAR OTROS INGREDIENTES, COMO
QUESO FRESCO, PAPA, HUEVO COCIDO 0 INCLUSO
CARNE DE RES

Sugerencias de combinacion
Ensatapa oE MANGO CON UN TOQUE EXTRA DE
AGUACATE EN CUBOS
AGREGA TAMBIEN UNAS RODAJAS DE PEPINO CON
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TV —

Dirrcut 1ao: Fient
— plLLEEE

1.5 mt pE TiNTURA DE CBD
SAL DE MAR INFUSIONADA

QuESo FRESCO ¥ CILANTRO PICADO

Procedimiento:

COCER EN AGUA LA PECHUGA DE POLLO CON CEBOLLA ¥ AJO.

RETIRAR Y DESMENUZAR EL POLLO.

SOFREIR LA PULPA DE CIRUELA CON UN POCO DE ACEITE INFUSIONADO.

LICUAR EL MOLE CON LA PULPA DE CIRUELA Y LLEVAR A UN SARTEN CON UN POCO DE
MANTECA Y FREIR LA SALSA. -
EMULSIONAR LA CREMA CON LA TINTURA DE CBD EN UN TAZON CON AYUDA DE UN BATIDOR
GLOBO Y RESERVAR.
FREIR LIGERAMENTE LAS TORTILLAS PARA POSTERIORMENTE SOBRE UN PLATO PLANO RELLENA
CON POLLO Y BANAR DE SALSA. SERVIR ACOMPANADAS DE CREMA, QUESO Y CILANTRO PICA 70%).

g Rinoe 4 Porciones

b ]

&ngredientes: @ o

@ 12 Pz DE TORTILIA DE MAIZ

@ 300 ¢ oe PECHUGA DE POLLO QUtensilios:

@ 400 ¢ b MOLE SAN MARQUENO @ Hervivor

@ 3 PZ DE CIRUELA SIN SEMILLA @ 2 SARTENES MEDIANOS

@ 40 ¢ DE ceBOLLA BLANCA ® Licuapora

@ 15 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO @ Tazdin

@ ACEITE VEGETAL PARA FREIR @ Banoor 61080

® 120 M DE cREMA ACIDA @ Puato pLaNo GRANDE

O

)

0
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LAS ENMOLADAS, AL UTILIZAR MOLE, ELEVAN
UN PLATILLO CASERO A UNA EXPERIENCIA

GASTRONOMICA MAS COMPLEIA ¥

A PALABRA "ENMOLADA " PROVIENE SOFISTICADA, LO QUE REFLEJA LA
DE LA UNION DE "MOLE" ¥ EL PREFIIO IMPORTANCIA DEL MOLE EN LA CULTURA
"EN", QUE sieNIFICA "BANADO EN" CULINARIA MEXICANA

Origen en el centro de gMéxico
ESTE PLATILLO TIENE SUS ORIGENES EN LAS
COCINAS DE PUEBLA ¥ OAXACA, ESTADOS

CONOCIDOS POR SUS MOLES DE 6RAN TRADICION Y

VARIEDAD.

AL INCORPORAR CIRVELA
]
Sheerengasdsedabiracion INTENSIFICAMOS LOS TQNOS.,
ARROZ BLANCO CON MANTEQUILLA INFUISONADA DULCES Y FRUTALES Dgﬂﬂ{\?

N\
Ensatava e NopAi (E‘ J
EncatamSerne EL MOLE ES UN PLATILLO ESENCIAL EN LASLE

CELEBRACIONES MAS IMPORTANTES DE (A
CULTURA MEXICANA, COMO BODAS, FIESTAS
PATRONALES, CUMPLEANOS, POSADAS,

FUNERALES ¥ EL Dia oE MuerTos 72
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&ngredientes:

500 ¢ vt Lomo DE cERDO
120 ML DE JUGO DE NARANJA
30 6 DE PASTA DE ACHIOTE

2 Dienres pE A0
40 6 DE CEBOLLA BLANCA
Y cDITA DE COMINO

Y% ¢coITA DE PIMIENTA

Y4 coita DE OREANO SECO
Y4 coita DE CLAVO MOLIDO
Y4 CDITA DE CANELA MOLIDA
SAL DE MAR INFUSIONADA
2.5 (RS DE AGUA _
m  Hosa DE PLATANO

Procedimiento:

o TATEMAR LA CEBOLLA Y EL AJO EN UN COMAL.

)

A

000 DEBE

-
=
-

=)
=

—
D5 B
N R

REFRIGERACION DURANTE TODA (A NOCHE.

Rinve 4 Porciones
Coccion”
3 e

QUtensilios:

Comat

BANDEIA ALTA PARA HORNO
Licuapora

RECIPIENTE DE PLASTICO GRANDE
Cuckiito

TaBLA

Horno

15 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO
{ ML DE TINTURA DE C8D

LICUAR JUNTO CON EL JUGO DE NARANJA, ACEITE, ACHIOTE ¥ LAS ESPECIAS.
MARINAR NUESTRA CARNE CON ESTA SALSA DENTRO DE UN RECIPIENTE DE PLASTICO EN

DE MANERA QUE DESPUES SE PUEDA CUBRIR EL ALIMENTO CON LAS MISMAS.

MAS AGUA)

AGREGAR NUESTRA CARNE CON TODO EL MARINADO ¥ LLENAR CON AGUA.
Hornear A 170 ° DURANTE 3 HRS, CUIDANDO QUE NO SE SEQUE (DE SER NECESARIO AGREGAR

o RECTIFICAR SAZON ¥ AGREGAR 2 ML DE TINTURA DE CBD ANTES DE SERVIR.

161

COLOCAR LAS HOJAS DE PLATANO EN UNA BANDEJA DE HORNO FORMANDO UNA CAMA AL FONDO ),
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Jecnica milenaria
£l TERMINO PIBIL PROVIENE DEL VOCABLO MAYA “pi8" QUE DIGNIFICA ENTERRADO.

HACE REFERENCIA A LA TECNICA DE COCCION EN HORNO DE TIERRA, UNA TECNICA
PREHISPANICA DONDE SE COCINABA LA CARNE LENTAMENTE BAJO TIERRA

EL SABOR UNICO DE LA °-.

°.°

60 0.
COCHINITA PROVIENE DE UN =S58

"RECADO R0JO" A BASE DE

ANTES DE LA LLEGADA DE L0S
ESPANOLES, LA COCHINITA SE §
PREPARABA CON CARNE DE

ACHIOTE, NARANJA AGRIA Y

ESPECIAS &j

ANIMALES LOCALES COMO EL
VENADO, EL FAISAN O EL PECARI

Sugerencias de combinacién
EnsaLapa DE MANGO CON UN TOQUE EXTRA DE
AGUACATE EN CUBOS
Ensatapa pE NopAL y ADEREZO DE CILANTRO

LA cOCCION LENTA EN UN HORNO ES CRUCIAL PARA LOGRAR

ESA TEXTURA TIERNA Y DESHEBRADA DE LA CARNE
74
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POV

Disrcucmo: INTeRmEDIO

— A LLLSS

Rinoe 6 Porciones

Fngredientes: @ fur 15 min
@ 6 Pz DE CHILE JALAPENO GRANDE
® 300 ¢ carne moLiva (cErDO/RES) QUtensilios:
® 80 ¢ v Cesouta BLaNca @ Comal
@ 80 ¢ ot JiTomATE @ Hervivor
: ; : f{; ‘,‘; s":f:jg‘”" @ 2 SARTENES MEDIANOS
@ 30 ML DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO : Z/Z;uo
@ 20 6 DE ALMENDRAS PELADAS
@ SAL DE MAR INFUSIONADA @ Bamoora (PEDESTAL 0 MANO)
@ PIMIENTA NEGRA MOLIDA @ Puiato PLaNo GRANDE
@ 5 ¢ Oresano y Tomitto @ 2 ML DE TINTURA DE CBD
® 5 6 oe peresc picapo B 2-3 Huevos Divivioos (ctaral vema)
@ ACEITE PARA FRER @ Hariva

Procedimiento:

o LAVAR BIEN LOS VEGETALES, HACER UN CORTE LONGITUDINAL EN LOS CHILES Y DESVENAR.
TATEMAR LOS CHILES EN UN COMAL, POSTERIORMENTE COLOCARLOS DENTRO DE UNA BOLSA DE
PLASTICO, REPOSAR HASTA ABLANDAR LA PIEL Y PELAR.

COCER EL PLATANO MACHO EN AGUA HIRVIENDO HASTA ABLANDARLO.

PICAR FINAMENTE LA CEBOLLA, ALMENDRA, JITOMATE, AJO ¥ EL PLATANO HERVIDO.

SOFREIR EN UN SARTEN LA CEBOLLA, TOMATE ¥ EL AJO.

AGREGAR LA CARNE MOLIDA ¥ COCER, PASADOS 5 MIN AGREGAR EL PLATANO, LAS ALMENDRAS ¥
LAS ESPECIAS, COCER A PUNTO Y RECTIFICAR PUNTO DE SAL, RESERVAR.

BATIR LAS CLARAS A PUNTO DE NIEVE, ANTES DE LLEGAR AL PUNTO NIEVE AGREGAR UNA A UNA LA
YEMAS Y UNA PIZCA DE HARINA CERNIDA, CONTINUAR BATIENDO Y RESERVAR. 75
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RELLENAR LOS CHILES ¥ POSTERIORMENTE ENHARINAR CADA UNO, RESERVAR.

Precatentar L aceire A 180° C.

PASAR LOS CHILES UNO A UNO POR EL HUEVO BATIDO CUIDANDO QUE QUEDE BIEN CUBIERTA LA
SUPERFICIE, INMEDIATAMENTE LLEVAR A FRITURA CADA UNO DURANTE 2-3 MIN POR LADO HASTA
QUE LA PIEL LOGRE INFLAR ¥ QUEDE DE UN COLOR DORADO.

ANADIR LA TINTURA DE CBD ANTES DE SERVIR.

Et cONCEPTO DE “RELLENAR UN ALIMENTO" EXISTE
DESDE LA COCINA PREHISPANICA, CUANDO LOS \
MEXICAS RELLENABAN CHILES SECOS CON SEMILLAS, I 'UN SN CONSIDERADOS UNA DE LAS PRIMERAS MUESTRAS
DEL MESTIZAJE GASTRONOMICO: UNA FUSION ENTRE EL
CHILE NATIVO DE MESOAMERICA ¥ LAS TECWICAS DE
COCCION MEDITERRANEAS

HIERBAS 0 INSECTOS TOSTADOS

INCORPORAR TINTURA DE CBD EN LA RECETA NO
ALTERA EL SABOR DEL CHILE NI DEL RELLENO, PERO
ANADE UN SUTIL MATIZ HERBAL ¥ PROMUEVE UNA
DIGESTION MAS LIGERA

Sugerencias de com

EnsatapA DE NOPAL ¥ ADEREZO DE CHLANTRO "N
ENSALADA DE CALABAZA CON QUESO
SALSA DE JITOMATE ROSTIZADO

76
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ongredientes:

000000000000

4 Pz DE FILETES DE PESCADO
200 ¢ DE /ITOMATES
80 ¢ pr Crsotia BLANCA

{ CDA DE ALCAPARRAS EN CONSERVA
6 ACEITUNAS VERDES EN CONSERVA

{ CHILE JALAPENO
30 Mt DE ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO

2 ML DE TINTURA DE CBD

SAL DE MAR INFUSIONADA
PIMIENTA NEGRA MOLIDA

15 mL Juéo DE LiMON

4 HOJAS DE EPAZOTE GRANDES

g
1
]
g

LAVAR MUY BIEN LOS VEGETALES.
CORTAR EL JITOMATE EN RODAJAS MEDIANAS, ¥ POSTERIORMENTE CORTAR POR LA MITAD
HACIENDO UNA FORMA DE “MEDIA LUNA",

CORTAR LA CEBOLLA EN RODAJAS MEDIANAS.

CORTAR EL CHILE JALAPENO EN JULIANA DELGADA.

CORTAR LAS ACEITUNAS EN RODAJAS GRUESAS.
CORTAR UN TROZO DE PAPEL ALUMINIO DE MANERA QUE PUEDA CUBRIR COMPLETAMENTE EL

FILETE,

L Lalos Sieries

Diricucmo: InTermevio

O Comat

(0 PAPEL ALUMINIO
O Tasa

O CucHitto

UNTAR UN POCO DE ACEITE DE OLIVA SOBRE EL PAPEL ALUMINIO, SUFICIENTE PARA QUE NO S

PEGUE.

165
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COLOCAR UNA CAMA DE AROS DE CEBOLLA POSTERIOEMENTE, UN FILETE Y CUBRIR CON AROS DE
CEBOLLA , 5O 6 DE JITOMATE, 1 V2 ACEITUNAS EN RODAJAS, Y4 CDA DE ALCAPARRAS, CHILE
JALAPENO AL GUSTO Y SALPIMENTAR, REPETIR CON LOS 3 FILETES RESTANTES.

COLOCAR LOS EMPAPELADOS DIRECTAMENTE AL COMAL A FUEGO ALTO DANDO VUELTA CADA 3

MIN DURANTE 15-20 MIN HASTA QUE EL FILETE ESTE BIEN COCIDO.

DESENVOLVER ¥ SERVIR JUNTO CON LOS VEGETALES COCIDOS.
ANADIR LA TINTURA DE CBD Y RECTUFICAR PUNTO DE SAL.

NACIO EN EL PUERTO DE VERACRUZ, UNO
DE LOS PUNTOS MAS ANTIGUOS DE
INTERCAMBIO CULTURAL Y GASTRONOMICO
DE AMERICA

/
icymm DO EL PRIMER PLATILLO MESTIZO DE
—7" MEXICO YA QUE COMBINA INGREDIENTES

INDIGENAS Y ELEMENTOS TRAIDOS POR LOS

/62/ ESPANOLES

7T Sugerencias de combinacién
7 74 ENSALADA DE MANGO

[ ENsaLADA DE CALABAZA CON QUESO

\ SALSA DE JITOMATE ROSTIZADO

Miet DE AcaVE INFusionaDa (V4 coima )

166

TIENE MUCHAS FORMAS DE HACERSE
DEPENDIENDO LA ZONA, CAMBIANDO
ALGUNOS INGREDIENTES O CAMBIANDO LOS
METODOS DE COCCION YA SEA EN 6UISO 0
AL HORNO

LA INCORPORACION DE CBD A LA RECETA
BENEFICIA A LA FACIL DIGESTION DEL PLATILLO
YA QUE EQUILIBRA EL SISTEMA DIGESTIVO.

“TIENE ALMA DE MARINERO Y
CORAZON DE HUERTO"




Rmvve 10 Porciones

ﬂngndieum: (9 fur 30 min
O 600 ¢ ot 6raNOS DE ELOTE (CON POCO LIQUIDO
) 100 6 DE MANTEQUILLA INFUSIONADA tensilios:
O 100 ¢ dE AZUCAR INFUSIONADA ) Vaporera
) 120 ML DE LECHE EVAPORADA O Licuapora
0 Zz CDITA SALPDE MAR INFUSIONADA O Bowt
% CDITA DE POLVO PARA HORNEA
8 Y% corma oE VaiNiLLA 4 HORIEAR O Cuchara sopexa
() 2 ML DE TINTURA DE CBD
() HoJAS DE ELOTE PARA ENVOLVER

Procedimiento:

LICUAR LOS GRANOS DE ELOTE JUNTO CON LECHE EVAPORADA, VAINILLA Y POLVO PARA
HORNEAR HASTA OBTENER UNA MASA.

AGREGAR MANTEQUILLA, AZUCAR ¥ SAL, INCORPORAR BIEN A LA MASA Y RESERVAR.

LAVAR Y SECAR LAS HOJAS DE ELOTE,

CoL0cAR DE 4-5 CUCHARADAS DE MASA EN UNA HOJA DE ELOTE Y ENVOLVER CON AYUDA DE
O0TRA HOJA.

COLOCAR EN LA VAPORERA DE MANERA QUE EL VAPOR CUBRA TODOS LOS ESPACIOS POSIBLES
DENTRO.

COCINAR AL VAPOR DURANTE APROXIMADAMNETE 60 MIN. RECTIFICAR COCCION Y SACAR DEL
FUEGO.

ESPARCIR TINTURA DE CBD EN CADA UNO ANTES DE SERVIR. 79

167



Como siempre... O no?

ERAN UN ALIMENTO RITUAL

OFRECIDO A LOS DIOSES
Los TAMALES TIENEN MAS DE
i . REPRESENTANDO FERTILIDAD ¥
5000 anos DE HisTORIA ENM Wi "‘\%"
whis ..-\%C& ABUNDANCIA

MESOAMERICA 3¢ a,{i, ¥
7] A S
\\ f)’

. w‘@\‘ SU ELABORACION SIMBOLIZABA
A DIFERENCIA DE L0S TAMALES/BE: —

MASA NIXTAMALIZADA ESTOS

EL AGRADECIMIENTO POR LA

PRIMERA COSECHA DEL ANO.
 TAMALES SON CON GRANOS DE

ELOTE FRESCOS MOLIDOS. En Veracruz vy OAXACA SE ELABORAN
' ¢\ VERSIONES SALADAS CON QUESILLO 0 RAJAS,
:; CREANDO UN EQUILIBRIO ENTRE DULCE ¥
Sugerencias de combinacién L
ENSALADA DE MANGO EL TAMAL ES UN VEHICULO IDEAL
CAFE DE OLLA CON JARABE INFUSIONADO  py RA £L CBD, ya QUE CONTIENE
MIiEL DE AGAVE INFUSIONADA INGREDIENTES QUE FAVORECEN SU
CORRECTA ABSORCION
ManTeouiLiA /C\‘gf;
LecHE f\\,‘-/\‘\ ’//‘
Cocelon Al wm} “’gg =

TEXTURA POROSA
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een AN

'l";'l v

Platos’Fuertes

Rinve 4 Porclones

Jngredientes: ® i
40 6 DE CHILE ANCHO
30 6 o cHILE MuLATO QUtensilios:
20 6 DE CHILE PASILLA Tazdw
20 ¢ DE AonJoLl LicuADORA 0 MOLINO

20 ¢ DE ALMENDRAS PELADAS
10 ¢ DE CACAHUATES
{ Pz DE PAN DULCE DURO

{ 7AZA DE GALLETAS DE ANIMALITOS
f ToRTILLA

{ RAMA PEQUENA DE CANELA

2 CLAVOS DE OLOR

3 PIMIENTAS GORDAS

1 pizca DE ANIS

200 ¢ DE JITOMATE SIN SEMILLA
PLATANO MACHO MADURO

80 ¢ DE cEBOLLA BLANCA

2 DIENTES DE AJO
15 mL e AceiTe DE oLIvA INFUSIONADO.

f ML DE TINTURA DE ¢80
10 6 DE AZUCAR DE CANA INFUSIONADA )
50 ¢ DE CHOCOLATE DE MESA DE PREFERENCIA SIN AZUCAR

500 mt pE cALDo DE POLLO O VEGETAL
SAL DE MAR INFUSIONADA

50 ¢ oe ManTeca e cerDO

5 ¢ or panELA

O SARTEN 0 CAZUELA DE BARRO
O Pata pE MADERA

oo bbb oo O

81
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Procedimiento:

CALENTAR MANTECA DE CERDO EN UN SARTEN O CAZUELA PARA POSTERIORMENTE FREIR LOS
CHILES SECOS CUIDANDO DE NO QUEMARLOS, RETIRAR Y RESERVAR.

FREIR L0S FRUTOS SECOS, SEGUIDO DE PAN DULCE ¥ LAS GALLETAS, RETIRAR ¥ RESERVAR,
PARA DESPUES AGREGAR MAS MANTECA Y FREIR LAS ESPECIAS LIGERAMENTE, RETIRAR ¥
RESERVAR.

FRER EL JITOMATE JUNTO CON LA CEBOLLA, AJO ¥ PLATANO MACHO.

DORAR A FUEGO DIRECTO UNA TORTILLA HASTA OBTENER UN LIGERO TATEMADO.

(ticuapora) CumpLir Los PAsos DEL 1 ° AL 4°,

LLEVAR TODO A UNA LICUADORA JUNTO CON EL CALDO Y EL ACEITE DE OLIVA INFUSIONADO,
PROCESAR HASTA OBTENER UNA SALSA UNTUOSA.

REGRESAR AL SARTEN O CAZUELA CON UN POCO DE MANTECA ¥ CALENTAR, AGREGAR EL
CHOCOLATE TROCEADO, EL AZUCAR Y LA PANELA, DEJAR COCER HASTA INTEGRAR TODOS LOS
INGREDIENTES.

RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y RETIRAR DEL FUEGO, RESERVAR Y ANADIR LA TINTURA DE CBD.

(motino) CumpLir Los pasos peL 1 ° AL 4°.

LLEVAR TODO A UN MOLINO YA SEA MANUAL O DE PIEDRA PROCESAR LOS INGREDIENTES DE
POCO EN POCO ¥ REPETIR HASTA TENER TODO INTEGRADO EN UNA PASTA ESPESA ¥
HOMOGENEA.

REGRESAR AL SARTEN 0 CAZUELA CON UN POCO DE ACEITE INFUSIONADO Y SOFREIR, ANADIR EL
CALDO Y DILUIR DEJAR CALENTAR Y POSTERIORMENTE INTEGRAR EL CHOCOLATE TROCEADO, EL
AZUCAR ¥ LA PANELA, HASTA OBTENER UNA SALSA UNTUOSA.

RECTIFICAR PUNTO DE SAL Y RETIRAR DEL FUEGO, RESERVAR Y ANADIR TINTURA DE CBD

A
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{&
7~ ' Diricut: INTERMEDIO

Riwoe 10 Porciowes

ongredientes: @ i 0
@ 350 me oe Lecwe ENTERA

® 4 wuevos QUtensilios:

@ 100 6 DE AZUCAR INFUSIONADA &) Motoe pE ALuminNiG

@ 120 ML DE LECHE EVAPORADA @ Licuapora

© ! cDITA ESENCIA DE VAINILLA @ Remraciario

@ 1 ML DE TINTURA DE CBD D

@ 50 ¢ DE AZUCAR PARA CARAMELO O f/AOII??:VE:

Procedimiento:

PRECALENTAR EL HORNO A 180° C

CARAMELIZAR 50 6 DE AZUCAR EN UN SARTEN HASTA DORAR, VERTER SOBRE EL
MOLDE Y RESERVAR.

Licuar LECHE, HUEVO, AZUCAR ¥ VAINILLA, ANADIR LA TINTURA Y MEZCLAR BIEN.
VERTER SOBRE EL MOLDE CON CARAMELO.

HORNEAR A BANO MARIA CON AYUDA DE UN REFRACTARIO DURANTE 35-45
MIN.

DEJAR ENFRIAR PREFERENTEMENTE EN REFRIGERACION, DESMOLDAR Y SERVIR.

A
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Flan:
PONER LECHE EN UN PLATO, EN LA CANTIDAD ACCIPIES LAC, ADVERSUS QUOD

AMALGAMAR CON MIEL, COMO SE HACE CON CUM MELLE QUASI AD LACTANTIA, OVA
QUINQUE AD SEXTARIUM MITTIS, SI AD
HEMINAM, OVA TRIA. IN LACTE

DISSOLVIS ITA UT UNUM CORPUS

TODOS LOS DULCES HECHOS CON LECHE; ECHAR
CINCO HUEVOS PARA MEDIO LITRO; TRES,
PARA UN CUARTO. BATIRLOS CON LECHE HASTA
QUE QUEDEN BIEN DISUELTOS, PASAR POR EL U
TAMIZ DENTRO DE UNA SARTEN, ¥ COCER A

FUEGO LENTO. CUANDO HAYA CUAJADO,

ESPOLVOREAR PIMIENTA, Y SERVIR.  Exmeamo oe “DE RE COQUINARIA" v Marcus Gavius
» @ APICIUS, CONSIDERADA LA PRIMER RECETA DOCUMENTADA DEL FLAN

FACIAS, IN CUMANA COLAS ET IGNI
LENTO COQUES. CUM DUXERIT AD SE,
PIPER ADSPARGIS ET INFERES

4
]
tDURANTE LA EDAD MEDIA SE POPULARIZO PASANDO A
, e

=

’ ~
Vs -~
' So o7 LLAMARSE“FLADO" QUE SIGNIFICABA TORTA PLANA
(]
I 2 ~ 5
v CUANDO LLEGO A OTRAS REGIONES COMO ESPANA ¥ FRANCIA SE ADAPTO A E:
[ ] 5 =
LOS INGREDIENTES Y TECNICAS UTILIZADAS ¥ FUE NOMBRADO “FLAN" EN LA E Y

PENINSULA IBERICA Y “CREME RENVERSEE AU CARAMEL" PARA LOS GALOS

Si St INcORPORA CBD, EL POSTRE MANTIENE SU PERFIL DULCE TRADICIONAL, PERO CON
UNA SENSACION | QMJANTE Y EQUILIBRADA QUE MEJORA LA EXPERIENCIA SENSORIAL

iy o
el ol s
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Rinve { Pay pi 22-25 cm v

ongredientes: DIAMETRO
@ 250 mt e LECHE EVAPORADA 14m 30 mm
@ 4 wuevos QUtensilios:

§ Jxpmames @ Mo
O d

@ 15 Mt Ju6o DE LIMON 8 lB’c”‘D oRA

@ 1 CDITA ESENCIA DE VAINILLA ol

@ ! ML DE TINTURA DE ¢BD O Microonoas

@ 50 6 DE MANTEQUILLA INFUSIONADA O Tazon

@ 170 6 DE GALLETAS MARIA © Horwo

@ 100 ¢ DE AZUCAR INFUSIONADA O Sarrin

@ 250 ¢ pE FRUTOS ROJOS CONGELADOS

Procedimiento:
PRECALENTAR EL HORNO A 180° C

MOLER LAS GALLETAS MARIA CON AYUDA DE LA LICUADORA HASTA PULVERIZARLAS.

DERRETIR MANTEQUILLA EN UN TAZON EN MICROONDAS ¥ MEZCLAR CON EL POLVO DE
GALLETAS HASTA HACER UNA MASA FIRME, ESPARCIR MUY BIEN SOBRE EL MOLDE CUIDANDO DE
CUBRIR TODA LA BASE Y LOS LATERALES, REFRIGERAR.

AGREGAR A UNA LICUADORA LAS LECHES, EL REQUESON, EL HUEVO, LIMON, LA VAINILLA ¥ LA
TINTURA DE CBD, PROCESAR HASTA TENER UNA MEZCLA HOMOGENEA,

VERTER SOBRE LOS MOLDES CON GALLETA ¥ HORNEAR 50 A 60 M.

DEJAR ENFRIAR Y REFRIGERAR.

SERVIR UNA REBANADA DE PAY Y DECORAR CON CHOCOLATE Y FRUTAS AL GUSTO.

A
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Origen
SE REMONTA HACE mMAs DE 4000
CONSIDERADO UNA FUENTE DE ENERGIA ANOS EN LA ANTIGUA GRECIA
INSUPERABLE ES POR ELLO QUE FORMO PARTE
DE LA ALIMENTACION DE LOS ATLETAS DE LOS
JUEGOS 0LiMPIcos DEL ANO 776 4.C.

W \ A PARTIR DEL ANO 230 D.C. SE LE ATRIBUYE LA PRIMERA
\ go ,
% ‘}f RECETA DE TARTA DE QUESO A ATENEO, DONDE INCLUIA QUESO
<. z& TRITURADO CON MIEL ¥ HARINA.

Los ROMANOS ADOPTARON LA RECETA, ANADIENDO HUEVOS ¥
LLAMANDOLO PLACENTA DEL LATIN “PASTEL PLANO" APARTIR DE
AQUI SE MODIFICO LA RECETA DEPENDIENDO EL LUGAR A DONDE ERA
PREPARADO ADAPTANDOLA A TECNICAS E INGREDIENTES DE LA

REGION

A VECES HORNEABAN EL PASTEL EN UN HORNO DE

LENA Y SOLIAN SERVIRLO CALIENTE, A DIFERENCIA DE
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ﬂ'ngredleum

400 ¢ dE 6RANOS DE ELOTE

100 ¢ DE MANTEQUILLA INFUSIONADA
100 ¢ DE AZUCAR INFUSIONADA

3 wuevos

120 ML DE LECHE ENTERA

{ CDITA ESENCIA DE VAINILLA

{ ML DE TINTURA DE CBD

{ CDITA DE POLVO PARA HORNEAR

I r.

&

()

20@

FProcedimiento:
o PRECALENTAR EL HORNO A 180° C

Dirtcut 1av: INTERMEDIO

5 o -

)
/d JL,

Rinve 8 porciones
@ 60min

QUtensilios:

Motoe pe aLumivie
Licuapora

Bowt

@ Tazown

Horno

« AGREGAR TODOS LOS INGREDIENTES A UNA LICUADORA Y PROCESAR HASTA INTEGRAN MUY

BIEN.

o ENGRASAR Y ENHARINAR EL MOLDE Y VERTER LA MEZCLA.
o HoRNEAR POR 40 MIN Y RECTIFICAR COCCION HACIENDO UNA INSCISION CON AYUDA DE UN
CUCHILLO SI AL RETIRAR SALE LIMPIO APAGAR Y DEJAR ENFRIAR DENTRO DEL HORNO CON (A

PUERTA ABIERTA,
o DESMOLDAR Y SERVIR.
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SUS PRIMEROS REGISTROS DATAN DE LA EPOCA VIRREINAL
EN MEXICO, AUNQUE SE TIENEN ENTENDIDO QUE EN (A
EPOCA PREHISPANICA SE CONSUMIAN PREPARACIONES

PARECIDAS COMO MEZCLAS DE MAIZ ¥ MIEL,

Maiz fresce vs. harina
UsAR GRANOS DE ELOTE FRESCO DA

JUGOSIDAD Y SABOR MAS INTENSO QUE

Golor dorade natural
PROVENIENTE DEL CAROTENO ¥ LA HARINA DE MAIZ
AZUCARES NATURALES DEL MAIZ, QUE

SE INTENSIFICAN AL HORNEAR
Yalor nutricional

Rico EN CARBOHIDRATOS COMPLEJOS,
FIBRA ¥ VITAMINAS A ¥ C, PROVENIENTES
DEL ELOTE FRESCO

Cfecto del Gbd
"/ POTENCIA LA SENSACION DE SACIEDAD ¥

RELAJACION, CONVIRTIENDO EL POSTRE EN UNA
EXPERIENCIA FUNCIONAL ADEMAS DE DELICIOSA
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Distcuc1ap: INTERMEDIO

Rinve 8 porciones

gn’“duﬂm: ® 30 miw
® 500 ¢ or tecHE
@ 3 yEMAS DE HUEVO QUtensilios:
B [am sl @ 7 s

L . Banpor 6Los
@ 1 cpA DE FEcuLA DE MAIZ : 7 DORRLOR0
@ 1 RAMA DE cANELA AZON
@ ! ML DE TINTURA DE ¢BD ® Cuckiteo

® Cotapor

Procedimiento:

o EN UNA CACEROLA CALENTAR LA LECHE Y ANADIR LA RAMA DE CANELA Y LA VAINA DE
VAINILLA PARTIDA Y RASPADA, LLEVAR A EBULLICION Y APARTAR DEL FUEGO, AGREGAR (A
TINTURA DE CBD Y DEJAR INFUSIONAR POR 15-20 MIN, COLAR Y RESERVAR LA LECHE.
COLOCAR LAS YEMAS JUNTO CON EL AZUCAR EN UN TAZON Y BATIR CON AYUDA DE UN
BATIDOR 6LOBO, ANADIR LA FECULA E INCORPORAR BIEN.

ANADIR LENTAMENTE LA LECHE SIN DEJAR DE BATIR.

HACER UN BANO MARIA CON AYUDA DE DOS CACEROLAS ¥ CALENTAR LA MEZCLA A FUEGO

BAJO SIN LLEGAR A HERVIR Y MOVIENDO CONSTANTEMENTE HASTA LOGRAR UNA
CONSISTENCIA ESPESA Y SUAVE.

o SERVIR AL 6USTO.
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LAs PRIMERAS NATILLAS, COMO POSTRE

P ADO, LITERALEMENTE, LOS
IR UIRCLADG, LITERAL bl CREMOSO HECHO DE LECHE, HUEVOS ¥

TUTDRA A= 7 MERGAS SUCTIVADAN Y AZUCAR SURGIERON EN LOS CONVENTOS DE

CONSUMIAN LA VAINA DE VAINILLA, ESPARA Y FRANCIA EN LA EDAD MEDIA

PRINCIPALMENTE UTILIZANDOLA PARA 0
AGREGARLE SABOR AL XocoLaTt

INCORPORO A LA RECETA BASICA DE LA NATILLA, RESULTANDO EN LA

VERSION QUE HOY CONOCEMOS
LA TECNICA DE BATIR LAS

YEMAS ANTES DE

INCORPORARLAS EVITA QUE SE
COAGULEN DURANTE LA TRADICIOMMMENTF, (A NATILLA

COCCION SE SERVIA EN CAZUELAS DE
BARRO, LO QUE CONSERVABA

MEJOR LA TEMPERATURA ¥
Los TERPENOS NATURALES DEL

CBD (como EL MIRCENO 0 EL
LIMONENO) INTENSIFICAN LAS

AGREGABA UN SABOR SUTIL

NOTAS DULCES Y FLORALES DE (A

vamiiea 91
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Cook_ing for Better Days es una invitacion a
reconectar con la cocina mexicana desde un
[ugar distinto: mds consciente, mds
tmn(]ui[o, mas tuyo. qua’, el CBD se
convierte en un aliado discreto pero
[)oderoso. No cambia el sabor de nuestras
recetas... las acompa;’ia, las equilz‘bm, las
bace res [)irar

p

Job Valdes Vega
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