Mi lista del mandado semanal

400 gr pechuga de pollo molida
1 kg de carne molida de res
Queso Panela

Leche descremada

Mantequilla sin sal

626gr cebolla o una malla
Cebolla morada
Tomates cherry

3 pzas ajo
Zanahoria
Perejil
Esparragos
Arugula

Col morada
Cebolla morada
Apio

Calabacitas
Chayotes

Chile serranos
Nopales

Cilantro
Pimiento rojo
Manzana amarilla

Fideos de arroz
Lentejas

Frijoles

Quinoa

Cacahuates

Frutos secos

Arandanos deshidratados
Pasta



Albondigas de polloen  §} «peon

salsa verde

INGREDIENTES PREPARACION

Para el caldillo 1. Para el caldillo, vas a licuar el tomate con la cebolla,
- 250 gr de romate verde o ajo, chile serrano, cilantro v el agua, de:;pués colar
tomatillo 2. Después en un sarten vas a sofreir la salsa por 5

- 1/4 de cebolla en trozos minutos a fuego lento, anade los nopales v dejas

- Ajo (1 diente) COCINAT POr OLros 5 Minutos

- 2 chiles serranos 3. Luego vas a mezclar el pollo con el arroz cocido v con
- 4 ramitas de cilancro tus manos vas a formar las albondigas v las anades al

- 2 nopales cocidos y en cubos caldillo

- Agua 4. Tapa el sartén v dejas cocinar a fuego lento hasta que

esten listas.
Para las albondigas 5. Sirve y disfruta.
- 400 gr de pechuga de pollo
molida

- 112 tazas de arroz cocido

Chihuahua A.C.



Chayote rostizado 4 pesona
relleno de lentejas Wﬁwj

INGREDIENTES
- 2 chavotes  pelados,
cortados a la mitas ¥ pre-
cocidos
- 1/4 cebolla picada
- Ajo (1 diente)
- 1 zanahoria en cubitos
- 1 pimiento morron rojo
en cubos
- 1 taza de lentejas

remojadas una noche antes

PREPARACION

I. Llf\-"ﬂl’ IOS Cl’]ﬂ\_.’ﬂ'{ﬂﬁ PDI’ 10 Minutos a l;'l air {:l'}ff‘l' a

80" a que doren ]igtramcnte vV reservar

2. Para el relleno, en una olla agregar agua, cebolla,

ajo, zanahoria, pimiento y Icmejas. Tupar ¥ dejar

cocinar por 15 minucos a ﬁ.lcg{) bain

3. Ahuecar los chayote, picar el relleno del chayote

v combinarlo con el relleno de lfnteias

4.Servir y disfruca.
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Chimichangas A 4 persoma

INGREDIENTES PREPARACION

- 40087 de carne molida de 1. En un sarten sofreir la cebolla ¥ dcspuéﬁ anade la

res carne, cuando ya esté lista agrega los vegetales y

= 1/2 cebolla  finamente cocinar hasta que este lista ¥ {lcj:m que se entibie
picada 2. Repartir la carne al centro de cada tortilla, enrollar v
- 2 zanahorias en cubos asegurar con palitos

pequenos 3. Barnizar con aceite de oliva y llevar a la air fryer por
- 1 calabaza en cubos 10 - 15 minutos a 150"

pequenos 4. Disfruta

- Tortillas de  harina

n tcgr:ﬂt‘s

Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Ensalada de quinoay o 4 persona

arandanos

INGREDIENTES

- 1/2 taza de quinoa

- 1fz cebolla  morada
finamente picada

- 1/2 taza de apio rebanado

- 1/2 taza de cacahuates sin
sal, picados

- 1f2 taza de arandanos
deshidrarados

- 1 manzana amarilla, picada
- 2 cucharadas de perejil

pitadu

PREPARACION

L. Eniuagar la quinoa PI.‘I'["L"CI::lmL‘ntl_' ¥ hervirla, una vez
que suelte el hervor, tapar y cocinar a Fuegu huin
hasta que este bien cocida

2. Cuando la quinoa esté tibi, mezcla con el resto de los
ingrt:dilr-:ntus

3. Puedes servirla en tostadas horneadas

4. Disfruta.

“Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



Noodles de burrito 4 personas

INGREDIENTES PREPARACION

- googr de fideos de arroz 1.En un sarten a fuego medio vas a agregar el aceire de oliva,
previamente cocidos o hidratados el ajo, la cebolla, la zanahoria y la carne molida, sazona al
spedadesceice-de oliv gusto y deja cocinar hasta que esté lista

- 1 eda de ajo finamente picado B, [)cspués agrega los fideos de arroz, el comare clmrr}'. el

N Ii'iinl v el elote amarillo
- 1 rtaza de cebolla finamente .

) 3. Sirve con un poco de queso panela desmoronado
picada

; 4. Disfrura
- 1/2 raza de zanahoria en cubos

- 500 gr de carne molida

- 1 taza de tomate cherry en
mitades

- 1 taza de frijoles Negros enteros
- 1 taza de elote amarillo

- queso panela desmoronado

Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Pasta fria con frutos o perons

SECOS

INGREDIENTES

- 3 tazas de pasta penne cocida
al denre

- 4 cdras de vinagre de arroz

- 3/4 taza de mezcla de frutos
secos, picados (nuez, cacahuate,
almendra)

- 1 taza de artgula limpia

- 1fz taza de col morada
filereada finamente

- 1 rtaza de rtomate cherry

cortado a la micad

PREPARACION

1.En un bowl agrega la pasta, frucos secos, 2]['!:Igllf:l. col
morada. Mezcla suavemente hasta incegrar los
ingrcdienres con el vinagre

2. Incorpora los tomates cherry

3.Di sfruca

Chihuahua A.C.



Sopa de crema de o 4 personas

esparragos

INGREDIENTES

- 500 gr de esparragos frescos
(verdes) cortado en 3

- 2 cdas de mantequilla baja
en sodio

- 1/4 cebolla picada

- Ajo (1 diente)

- 2 tazas de leche descremada

-1 tfaza Elf: crema EILIICE

PREPARACION

1.En una olla calienta la mantequilla y saltea los

esparragos con la cebolla v el ajo, hasta que los
P [
esparragos estén blandos
r

2. Después agrega 1 taza de leche y sazona al gusto

3. Deja enfriar un poco para después licuar los
ingredientes salteados, cuela y regresa a la olla donde
se hirvio todo

4. Agrega la erema, la leche restante v sal y pimienta al
gUSTo

5. Disfruta

Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



