Pollo relleno con rajas  f{ pom

.-.

INCREDIENTES
- 4 chiles poblanos
- Elote
- Yogurt griego (sin azicar)

- 4 milanesas de pollo

PREPARACION

1. Tuesta el chile pnhiunn y deiumns reposar, después le
quitas la piel y cortas en rajas.

2. En una sarten agregas las rajas, el elote vy el vogurt,
mezcla y deja cocinar.

3. Despues agregas las rajas en las milanesas v envuelves
(usa unos palitos para que no se abra)

4. Cocina hasta que queden selladas. Acompana con
arroz integral.

5. Disfruta

~Fundaciéon CIMA
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Alitas de pollo {4 person
P Q(Lr‘f*’“f(

INGREDIENTES PREPARACION

-1 Kg de alistas de pﬂ“u, . Precalienta la air fr}-‘—::r a 180", agrega las alitas de
sin las puntas, cortadas pollo v cocina por 30 minutos, voltea el pollo
individuales v planas :1proxim;1d;1mcntc cada 7 minutos para que queden
a al e s %
ol tapademial doradas uniformemente.
s 2. En un bowl agreea los ingredientes para la salsa (miel
- 3 cdas de salsa chili BICE b p i
) salsa chili, salsa de soja, mantequilla y el jugo de
-1 lfz cdas de salsa de 5074 . g
limon),
-1 cda de mancequilla i
9 3. Cuando las alitas estén cocidas. mezclalas en el bowl
- Jugo de limon ; ;
. con la salsa hasta que estén completamente cubiertas.

4. Disfrura.




Enchiladas suizas i pr—

p‘ﬁ"’“ﬁ”r

INCREDIENTES PREPARACION

- 350 gr pechuga de pollo 1.Cocina la pechuga v después desmenuzas

- 1 tomate 2. Para la salsa, en una licuadora vas a agregar el

- 1/2 cebolla tomate, la cebolla, el ajo, los chiles (previamente
- Ajo (1 diente) rostados) v el cilancro

- 4 chiles ja}npeﬁm 5 Después en un recipiente vas a colocar las

- Cilantro tortillas rellenas de pollo, agregas la salsa y el

- Tortillas de maiz queso

- Queso oaxaca 4. Lo llevas a la air ﬁ'_yer por 10 minutos a 180"

5. Disfruca




Empanadas integrales — §f swsoms

de acelga y queso

INGREDIENTES

Para el relleno:

- 1 atado de acelga
- 1eebolla

- Queso cremoso

- Nuez moscada

Para la masa:

- 1 1/2 taza de harina
integral

- 5 cdas de aceite

- Agua

- Mix de semillas al SUSTO

PREPARACION

. Enun recipiente vas a mezclar la harina con las
semillas, vas a incorporar el aceite con el agua de a
poco, hasta formar una masa solida.

2. Una vez que la masa esté lista, dejas enfriar, despues
la estiras V cortas los circulos.

3. Cocinar en una olla la acelga, Ia cebolla, la nuez yel
queso.

4. Rellenar las empanadas, ponlas en un sartén y cocina
a fuego lento hasta dorar.

5. Disfruta.



Milanesas de ?H 4 personas
berenjena ket

INGREDIENTES PREPARACION

- 2 berenjenas 1. Corar las berenjenas en rodajas de 2 em, de ancho,
después las llevas a un sartén y las cocinas 3 minutos
de cada lado

2. En un recipiente vas a batir huevo v en otro tendris

- 2 huevos
- Harina de avena

- Semillas
la harina ¥ las semillas

3. Vas a pasar las rodajas por el huevo y después por la
harina
4. Las llevas a la air fryer por 15 minutos a 180"

5. Disfruta.
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POI]O Con nopal II?H 4 personas

INCREDIENTES

- 350 gr pechuga de pollo
- 2 tazas de nopal

- 2 tomates

- 2 aguacates

- Tortillas de maiz

PREPARACION

1. {.“:l..'l(:irlﬂﬁ Ill. Pfchugﬂ {.l(_' Pﬁ"l? }' d(‘.‘ﬁm{_'ﬂlll'dﬂ

2. En un sartén agrega el nopal, el tomarte, sazonas al
i-__"'l.lstﬂ

3. Agregas la pechuga de pollo vy mezclas

4. Si.':_"lr'L'. 1li_|_"|'('_‘gii.‘i ':Iguil.l:;lt(_‘

5. Disfrura

Chihuahua A.C,



Fajitas de pollo 0 persona

INGREDIENTES PREPARACION

L. El'l Limn 5:1rt(f'n PU]’I il H(TFFC;T |u (.'L‘}'IUH:I. :\- Il].‘s' P‘ll'l'li{.'l'ltf.lﬁ,

- 'j‘if) HT p(':(_'l'll_lg'.-l dl._‘ p{IH{}

una ves que esten trunspﬂrcntes 1(]5 reservis

-1 Cebaolla
- Pimientos 2. Despues pones a cocinar a la plancha la pechuga de
cxtfe taza de brdeoll pollo, sazonas al gusto, una vez que esté lista las cortas
en f‘ujituﬁ

3. Luego en el sartén vas a agregar la cebolla, los
pimientos, la pcuhug:l y por ultimo el brocoli,

4. Liﬁt{],, ]I.'IS PU{_‘C[ES lefl‘)mp.‘.l]:l‘dl' con {:Spaguuti _‘r' ngﬂl::l!_'l.f




Mi lista del mandado semanal

900gr Pechuga de pollo

4 Milanesas de pollo

1 kg Alitas de pollo
Queso Oaxaca

Yogurt griego (sin azucar)

546gr aguacate o una malla
626gr cebolla o una malla
4 chiles poblanos

Brocoli

3 pzas ajo

Cilantro

Tomates

2 Berenjenas

Chiles jalapenos

Acelga

Nopales

Pimientos

Nuez
Harina de avena

Mix de semillas

Salsa de soya baja en sodio
Salsa chili
Mantequilla
Miel



