Mi lista del mandado semanal

500 gr pechuga de pollo molida
500 gr de pechuga de pollo

4 filetes de pescado blanco
Jamén de pechuga de pavo

OQueso Oaxaca

Media Crema

Mantequilla sin sal

Oueso crema

Chayotes
Cebolla morada
Tomates

Camote

Aguacate
Champinones
Tomates cherry
3 pzas ajo
Zanahoria
Perejil

Pepino

Chiles poblanos
Pimiento morrén
Mango

Espinaca
Acelga

Ejotes
Espinaca

Papas

Papas

Lentejas

Avena en hojuelas
Germen de soya
Ajonjoli

Nuez



Tortitas de camote y o persona

lentejas

INGREDIENTES PREPARACION

- 400gr de camote lavado v 1. En una bandeja agrega el camote en trozos y el aceite de
corrado en trozos de zem oliva, mezcla y llevas a la air frver por 15 minutos a zoo"
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- 50gr de avena en hojuelas agregas las lentejas, perejil y la cebolla, mezclas y sazonas

) al gusto

- 2 tazas de lentejas 8

B 3. Con tus manos forma las tortitas y las llevas al sartén a
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fuego medio v cocina las tortiras hasca gue escén doradicas
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- 1/4 de cebolla finamente ; :

_ 4. Sotrie los champinones y sazona al gusto
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= Sirvelas junto con los champifones, aguacate v tomates
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- 200 gr de chumpiﬁnn:ﬁ
cherry

lavados .

6. Disfruca
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- tomartes che rry
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Picadillo de pollo o personas

INGREDIENTES PREPARACION

- soogr de pcchuga de pc.-Hn 1. Licua el comarte. el chile guaji”o. la cebolla, el ajo y agua.
molida Colar y reservar
- 4 tomates z. En el sartén sofrie la cebolla, dcspués anade la pechugn de

-2 1:__],]“{"4 guaji“m Ilf!l'\"idl'i‘i v sin PUH{) }-’ cocinar h:lﬂf:l I'_'I'lll.f A carne E‘Sté Ii!i[:—]

cemilla 3. Agrega la salsa, cocina a fuegn medio, por ultimo agrega

los vegetales, deja cocinar por 5 minutos y sirve
- 1/4 de cebolla en trozos 4

; ; 4. Disfrura
- Ajo (1 diente)

- 1 taza de papa cocida en cubos
- 1 chayore cocido y en cubos

- 1/2 taza de ejotes cocidos y en

tercios

Fundacion CIMA
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Mango bowl de pollo o0 4 personas

INCREDIENTES

- 500gr de pechuga de pollo en
cubos

- 1/4 de cebolla morada
fileteada

- 2 zanahorias en bastones

- 1 taza de germen de sova

- 1 taza de acelgas finamente
picadas

- 1 mango en cubos

-2 cdras de ajunjn]i tostado

PREPARACION

1. Cocinar los cubos de pechuga de pollo hasta que se
doren

2. Despueés agrega la cebolla, zanahoria v saltear, por
ultimo agrega el germen de sova v las acelgas

3. Sirve en un bowl, agrega el mango v espolvorea el
ajonjoli, acompana con arroz

4. Disfruta
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Gazpacho

INCREDIENTES
- 4 tomates sin semillas
- 1 pepino pelado, sin
semillas v cortado en lunas
- 1f2 pimenton verde
- Ajo (1 diente)
- 2 edas de aceire de oliva

- 1/4 taza de vinagre blanco

i’lq 4 1_‘]1_'1‘50]135

PREPARACION

1. En un bowl mezcla los tomates, el pepino, el
pimiento, el ajo, el vinagre y el aceite de oliva, deja
reposar en el refrigera&nr por 30 minutos

2. Después lo licuas, en caso de estar muy espeso
agregar agua

3. Reservar en el refrigerador por 1 hora antes de servir,
acompanar con crutones

4. Difruta

Fu dacmn CIMA



Stroganotf de o personas

champinones y espinacas

INGREDIENTES PREPARACION

- zo0oml de agua 1. Sofrie la cebolla, después anade los champinones, el
- 6oogr de champifiones en pimtnt-ﬁn v el ajo v cocina hasta que se dore un poco.
rodajas luego agrega el agua

2.Deja que hierva ¥ hnjar al ﬁ_lfgn y agregar la crema v las

- Ajo (1 diente) picado
; espinacas

- zoogr de espinaca

. _Cocinar hasta que espese v por ultimo agregar el jugo de
- 1 cebolla finamente plcada 3 4 I P G IUg
: limon v el perejil
- crema ha]n en grasa £

I
o 4.Sirvelo con arroz
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5. Disfrura
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- juego de 1 limon
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Pescado Culichi - ——

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 filetes de pf.':i‘ﬂdﬂ blanco L. Licua el chile puh]:mo junto con el queso crema,

- 4 chiles poblanos sin semillas y leche, nuez y pimienta. Reserva

cortado en trozos 2. Freir a fuego medio los filetes con la mantequilla

- 19ogr de queso crema 3. Después colocas los filetes en un recipiente v los

- 2 tazas de leche descremada bafas con la mezcla de los chiles v agregas los granitos
- 1/8 cdia de nuez de elote v los llevas a la air fryer por 25 minutos a 160”
- 2 cdtas de mantequilla sin sal 4. Sirve y acompana con vegetales o arroz
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Chayotes rellenos de A 4 persoma

queso par Ty

INCREDIENTES PREPARACION
- 2 Chayotes cocidos v partidos 1.Con una cuchara quita la pulpa de los chayotes ¥
a la mirad picala, reserva los chavotes

- 2 edas de mantequilla sin sal 2. Calienta la mantequilla, sofrie la cebolla v agrega la

wilgeibinlla comeilsensmedine pulpa de los chayotes con el jamon, retira del fuego v

agrega la media crema
lunas

2. Rellena los chavores con la aracion v cubre con el
3 v prep b

queso

4.Llévalos a la air fryer por 5 minutos a 180" y sirve

- 200 gr de jamon de pechuga

de pavo en riras

- 1 taza de media crema ;
5. Distruta

-Queso Oaxaca

Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



