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INGREDIENTES
1 taza de champiñones frescos, rebanados finos
1/2 taza de jugo de limón fresco
1/4 taza de jugo de naranja fresco
1/4 taza de aceite de oliva
2 cucharadas de cilantro fresco picado
1 cucharada de ajo picado
Sal y pimienta al gusto
 1/4 cucharadita de pimienta (opcional)

PREPARACIÓN
En un tazón grande, mezcla los champiñones, jugo de
limón, jugo de naranja, aceite de oliva, cilantro, ajo, sal,
pimienta y pimienta (si se utiliza).

1.

Cubre el tazón con plástico y refrigera durante al menos
30 minutos para permitir que los sabores se mezclen y los
champiñones se "cocinen" en el ácido cítrico.

2.

Antes de servir, ajusta la sazón si es necesario.3.
Sirve el ceviche de champiñones en copas o tazones
individuales y decora con cilantro fresco y rodajas de
limón.

4.

Tips:
Utiliza champiñones frescos y de buena calidad para
obtener el mejor sabor.
 Ajusta la cantidad de jugo de limón y naranja según tu
preferencia.
 Puedes agregar otros ingredientes como cebolla morada,
tomate o aguacate para variar el sabor y la textura.
El ceviche de champiñones es una excelente opción para
un aperitivo o como acompañamiento para una comida
ligera.
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INGREDIENTES:
1 taza de champiñones frescos, rebanados
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla picada
2 tazas de arroz 
4 tazas de caldo de pollo
1/2 taza de vino blanco (opcional)
1 cucharada de aceite de oliva
Queso Parmesano rallado

 PREPARACIÓN
1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio.
2. Agrega la cebolla y cocina durante 2 minutos.
3. Agrega los champiñones y cocina durante 3-4
minutos.
4. Agrega el arroz y cocina durante 1-2 minutos.
5. Agrega el caldo, vino y aceite.
6. Cocina hasta que el arroz esté suave.
7. Sirve con queso Parmesano rallado.



INGREDIENTES
1 taza de champiñones frescos, rebanados
1/4 taza de aceite de oliva
2 dientes de ajo, picados
1 cucharada de jugo de limón
1/2 cucharadita de comino
Sal y pimienta al gusto
4 tortillas de maíz
Queso rallado (opcional)

PREPARACIÓN
1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio.
2. Agrega el ajo y cocina durante 1 minuto.
3. Agrega los champiñones y cocina durante 3-4
minutos.
4. Agrega jugo de limón y comino.
5. Sirve en tortillas con queso rallado si lo deseas.
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INGREDIENTES
2 tazas de champiñones frescos, rebanados
4 tazas de caldo de pollo
1 cebolla picada
2 dientes de ajo, picados
1/2 taza de crema de leche o bebida vegetal
Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN
1. Calienta el aceite en una olla a fuego medio.
2. Agrega la cebolla y cocina durante 2 minutos.
3. Agrega los champiñones y cocina durante 3-4
minutos.
4. Agrega caldo y ajo.
5. Cocina hasta que los champiñones estén suaves.
6. Agrega crema de leche.
7. Sirve caliente.
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INGREDIENTES
1 taza de champiñones frescos, rebanados
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de jugo de limón
1/2 cucharadita de sal
1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de orégano

 PREPARACIÓN
1. Precalienta la parrilla o plancha a fuego medio.
2. Mezcla aceite, jugo de limón, sal, pimienta y
orégano.
3. Agrega los champiñones y mezcla.
4. Cocina durante 3-4 minutos por lado.
5. Sirve caliente.

vania silva nutriologa         vaniasilva_nutriologa                              wwww.nutriologavaniasilva.cl



INGREDIENTES
1 taza de champiñones frescos, rebanados
3 dientes de ajo, picados
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto
Perejil fresco picado (opcional)

 PREPARACIÓN
1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio.
2. Agrega el ajo y cocina durante 1 minuto.
3. Agrega los champiñones y cocina durante 3-4
minutos o hasta que estén suaves.
4. Sazona con sal y pimienta.
5. Sirve caliente, decorado con perejil fresco si lo
deseas.
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INGREDIENTES
1 taza de champiñones frescos, rebanados
2 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva
1 cucharada de harina
1/2 taza de crema de leche o bebida vegetal
Sal y pimienta al gusto
Perejil fresco picado (opcional)

PREPARACIÓN
1. Calienta la mantequilla (o aceite) en una sartén a
fuego medio.
2. Agrega los champiñones y cocina durante 2-3
minutos.
3. Agrega la harina y cocina durante 1 minuto.
4. Agrega la crema de leche y cocina hasta que
espese.
5. Sazona con sal y pimienta.
6. Sirve caliente, decorado con perejil fresco si lo
deseas.
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