Mi lista del mandado semanal

4 lomos de salmén

600 gr bistec de res

Latas de atun

300 gr carne molida de res

626gr cebolla o una malla
Cebolla morada
Alcaparras

3 pzas ajo

Tomates

Garbanzos

Calabacitas

Setas

Champinones

Zanahoria

Lechuga orejona

Chiles gueros

Papas

Perejil

Cilantro

Pimientos verdes vy rojos
Albahaca

Fideos (ramen)
Germinado de soya

Harina de garbanzo

Salsa de soya baja en sodio



Atan a la vizcaina 0 4 persana

INGREDIENTES

- 1/2 cebolla finamente picada
- Ajo (2 dientes) finamente
|
picados
- 4 tomartes cortados en cubos
L
- 2 latas de atin en agua
- 4 cdas de perejil finamente
picado
- 1 papa cocida v cortada en
cubos
- 1/2 taza de alcaparras

-3 chiles glieros

PREPARACION

1. En un sartén vas a saltear la cebolla v el ajo hasta que
se doren ligtmmunn‘_‘

I Duspués agregas ¢l tomate ¥ dl:j:u«' cocinar por 5
minutos

3. Luego agregas el atun. el pt:rcjil, a]cﬂparrus ¥ chiles
glieros v cocinar por 3 minutos mas

4. Sazonas al ZUusto, l‘miuﬁ el H.lugn ¥ dcj:ls que los
ingrtdicntus € INCOTporen.

5. Disfruta

Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Hamburguesa de - ——

garbanzo

INCREDIENTES

- 250 g1 de gnr]:!anzns cocidos
- 1/ 4 de cebolla picada

- Ajo (i diente)

- 1 ganahoria rallada

- 3 cda de harina de garbanzo
- 1/2 edea de comino molido
- 3 cda de cilantro picado

- 12 taza de pan molido

- 4 bollos para hamburguesa
Con avena

- 1 tomate rebanado

- Lee huga

PREPARACION

1. Trituras los garbanzns hasta obrener una masa lisa ¥
espesa, dcspués agregas la cebolla, el ajo, zanahoria, harina
de garbanzo, comino v el cilantro v mezclas

& )

2. Con tus manos vas a formar las hamburguesas v las pasas
por el pan molido y llevarlas al congelador por 15 - 20
minucos

r r -

3 Después en un sarteén vas a cocinar las hamburguesas hasta
que estén doradas por ambos lados

4.Vas a calentar los bollos v armas las hamburguesas y servir

5. Disfrura



Chow mein de carne o personas
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INGREDIENTES PREPARACION

- 1 ceholla 1. Cortar todos los vcgcm]cs en tiras y reservar
- 1/2 pimiento morrén verde 2. En un sarten amplio vas a cocinar la carne, una vez que
-1f2 pimiento morrdn rojo este dorada vas a agregar los \*cgcm]cs v cocinas por otros

1 zanahoria minuros

L

s ealaking 3. Después le agregas la salsa de soya, el germinado de sova v

- Ajo (1 diente) la pasta cocida,

c 4.Sirve v disfrura
- 300 gr de bistec de res en :
cubos

- 170 gr de fideos para ramen
[prcvinmun[u cocidos)

- 1 taza de germinado de soya

- 1 cda de salsa de soya baja en

sodio

Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Salmon en salsa de o 4 persona

tomate y albahaca W’&*”’f
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INGREDIENTES PREPARACION

- 1 eebolla morada fileteada 1. Was a saltear la cebolla ¥ el tomare, du:spuéﬁ los pones en
- 6 tomates en trozos grandes un recipiente y encima agrega los lomos de salmon

- 4 lomos de salmén fresco 2.Unta sobre cada salmon el puré de ajo v dos hojitas de

- Ajo (2 dientes) hechos puré albahaca

_ 8 hojas de albahaca 3. Llévalos a la air fryer a 180" por 15 minutos.

4. Disfruca

“ Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



Bistecderesala o s persona

mexicana

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 bistecs de puipn de res 1. Cocinar los bistecs por ambos lados y sazonalos al gUSTO
- 1 cebolla filereada 2. Para la salsa, sofrie la cebolla con el ajo. después agrega los
- Ajo (2 dientes) tomates y el chile serrano y deja cocina a fuego medio

. 4 tomates: eortados: en 3. Sirve cada bistec v bana con la salsa

Disfruca
Lrozos granﬁcs 4

- 2 chiles serrano rebanados

Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Chalupas de hongos o0 4 personas

INGREDIENTES

- 1/4 de cebolla rebanada

- 250 gr de seras finamente
picadas

- 250 gr de champinones
cortados en cuartos

-6gr de epazote

- 8 ch:ﬂupas pequefias o
tortillas de maiz pequenas

- 1/2 taza de salsa roja o verde

- 4 cdias de queso fresco

desmoronado

PREPARACION

1. En un sartén vas a sofreir la cebolla, setas v

champinones, duspués agregas las hojas de epazote,

sazonas al gusto y dcias COCINAr ¥ Teservas

2. Colocar una cucharadita de la salsa de tu preferencia

en las chalupas

3. Después colocas encima de cada una el relleno de

hungﬂs guisados vy espolvorea queso.

4. Disfruta
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Fundacién CIMA

Chihuahua A.C.



Tortitas de carne o personas

molida al vapor

INCREDIENTES PREPARACION

- 300 gr de carne molida de 1.En un recipiente mezclar a carne molida, el arroz, tomare,
res cilantro vy la cebolla

- 1 1/2 taza de arroz blanco, 2. Con tus manos forma las tortitas y llevalas al sarcén v

c{)cidn SU{"I']’E pl]l' :-il'l’]hD.‘i l":'I{IC)S

et 3 Después anades las calabacicas, tapas el sartén v cocinas a
- 2 tomates picados -

Fl.lf!gl] IEI']III l']:lS[}l qllf_' ]:-1 carne EE[!I_' liS[:l.

- 1/4 cebolla picada

Diisfruc:
-3 edas de cilantro picado 4 LASITUEL
- 3 calabacitas en media
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“ Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



