Ensalada de lentejasy ] «wom

pollo

P

INGREDIENTES

- z00gr de lentejas

- 3o0gr de alcaparras

- 1 cebolla picada finamente

- zedas de aceite de oliva

-1 limon

- 300 gr de pechuga de pollo

- 150 gr de queso

- 1 tomate finamente picado
- 1 cda de salsa de sova baja

en sodio

PREPARACION

1. Cocinar las ]en[eins y las deias escurrir y reserva

2. Cocinar la pechuga de pollo y cortamos en tiras finas

3. En un bowl agrega las lentejas, las tiras de pollo, las
alcaparras, tomate, cebolla v el queso

4.Por ultimo agrega el limon y el aceite de oliva

5. Disfrura

ﬁésf;f’

. -

undacion Cl
Chihuahua A.C.



Ensalada de pollo 0 persona

empanizado con frutos secos

INGREDIENTES

- 1 bolsa de frutos secos

- 3 tazas de ]f:chugn orejona

- 2 pechugas de pollo sin
hueso

- 2 razas de harina de avena

- 2 huevos

- 2 mangos cortados en cubos
- 2 aguacates cortados en
cubos

-1 taza El[" [omares l'_'}lf_"fl'}?

flir fry

PREPARACION

1.Cocina la pechuga de pollo, después la cortas en tiras

2. En un recipiente vas a batir el huevo v en otro tendras
la harina, vas a pasar las tiras por el huevo y despues
por la harina

3. Vas a llevar las tiras a la air fryer por 20 minutos a
180"

4.En un bowl vas a agregar los frutos secos, el mango v
el aguacate en cubos, los tomates v las tiras de pollo, v
mezclas muy bien

5. Puedes acompanarla con unas tostadas horneadas

6. Disfruta.
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Pollo al tajin y naranja  f{ «peon

INGREDIENTES
- 4 pechugas de pollo
- 2 naranjas
- Mostaza
- Tajin bajo en sodio (tapa
azul)

- Aceire de oliva

PREPARACION
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mejor los sabores

2. Vas a untar la mostaza, le agregas el jugo de naranja,
tajm v aceite de oliva

3. Lo llevas al sarten y tapas hasta que esté bien cocido
por ambos lados.

4. Puedes acompasiar con arroz o una ensalada.

5. Disfruta
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Tinga de polloy -

repollo

INGREDIENTES PREPARACION
- 1repollo 1. Cocinar la pechuga de pollo, desmenuzar y reservar
- 2 pechugas de pollo 2. Vas a cortar el repollo de manera que queden tiras

- 3 tomates 3. Para la salsa en una licuadoras vas a agregar el tomate,

- Ajoen polvo ajo en polvo, orégano y chipotle

4.En un sartén vas a sofreir la cebolla, después agregas

- Orégano

el repollo, luego la pechuga desmenuzada v al final la
- Chipotle g

salsa
- 1 cebolla

5. Dejas cocinar por unos minutos y sirves en tostadas

- Tostadas horneadas & Disfruta
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Lasagna de berenjena ] spewons
(sin harinas) P T{'ﬂf’(

INGREDIENTES PREPARACION

- 2 berenjenas corrada en 1. En un recipiente vas a agregar la acelga, el queso ricota, el
rodajas ajo, los huevos, sazonas al gusto v mezcla todo muy bien

- Acelga (esto serd para el relleno)

- Queso ricota 2. En un recipiente ponemos una capa de rodajas de

- Ajo (1 diente) berenjena, después le ponemos el relleno v luego salsa de

- 2 huevos tomate, y asi hasta que llegues al limice

~Salsa de tomare 3 Lo llevamos a la air frver por 40 min a 180°

4. Distruca
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Nuggets de pollo y §1 4 personas

espinaca

INGREDIENTES PREPARACION
- 2 pechugas de pollo 1. Vas a procesar el pollo, una vez procesado agrega la
- 2 tazas de espinaca cocida espinacas y vuelves a procesar

- 2 taza de harina de avena 2. Lo llevas a un bowl v sazonas al gusto

3. Con tus manos mojadas formaras los Nuggets v
después los pasaras por la harina

4. Los llevas al horno por 30 minutos a 180"

5. Distruta
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Garbanzos al curry 4 persona

INGREDIENTES

- Garbanzos cocidos

- 1 cebolla picada en cuadritos

- 2 calabacitas corrada en cubos
- 3 zanahorias cortadas en cubos
- 1 taza de chnmpiﬁnncs

- 1 pizca de curry

PREPARACION

1. En un sartén vas a sofreir la cebolla, clespués le agregas la
calabacicas, zanahorias ¥ los chumpi nones y dciﬂs cocinar a
fuego lento

2. En una licuadora vas a agregas 1 zanahoria cocida v el
caldo con el se cocio, una pizea de curry y licuas (tiene que
quedar espesa)

3. Cuando las verduras estén listas, vas a agregar los
garbanzos, mezelas y por ultimo agregas la salsa de curry,
vuelves a mezclar v dejas cocinar por 5 minutos hasta que
se integren los sabores.

4. Disfruca



Mi lista del mandado semanal

1kg Pechuga de pollo
Queso ricota

Huevo

626gr cebolla o una malla
Aguacate
Tomates cherry
Naranjas
Alcaparras

3 pzas ajo
Tomates
Espinacas
Berenjenas
Garbanzos
Calabacitas
Acelga
Champifnones
Zanahoria
Lechuga orejona
Garbanzos
Repollo

Limdén

Tostadas horneadas
Harina de avena

Chile chipotle

Salsa de soya baja en sodio
Tajin Bajo en sodio

Mostaza

Lentejas
Frutos secos
Curry



