Mi lista del mandado semanal

250 gr pechuga de pollo
Mantequilla sin sal
Leche descremada

Queso panela

Crema

Cebolla morada
Cebolla blanca
Tomates cherry
Tomates

Chiles poblanos
Calabazas
Pimientos rojos y amarillos
Aceitunas
Champinones
Chile morita
Limén

Papas

Chicharos

3 pzas ajo
Zanahoria
Albahaca

Hummus
Crema de elote
Quinoa
Pasta fusilli



Pechuga en salsa de | r—

elote y chile poblano

INGREDIENTES PREPARACION
- 4 pechugas de pollo sin 1. Sazona las pechugas al gusto
hueso 2. Licua los chiles poblanos junto con la leche yla

5 chiles poblanos asados y crema, después lo mezcla con la crema de elote

sin semillas 3. En un sarten cocina las pechugas hasta que eseén

lista, despues las banas con la salsa
- 1/2 taza de leche

4. Disfruta.
-1 taza de crema

- 1 lata de erema de elote
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Crema de zanahoria 0 4 persona

INGREDIENTES

- 6 zanahorias

- 1f4 cebolla  finamente
picada

- 3 edas de mantequilla sin
sal

- 2 tazas de leche

PREPARACION

1. Sofrie la cebolla en mantequilla a fuego lento

2. Licua las zanahorias va cocidas en agua, después las
agregas con la cebolla, deja cocinar

3. Incorpora la leche, sazona v mezcla, deja que hierva y
sirve.

4. Disfruta
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Papa rellena T —

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 papas de tamano mediano 1. Bafia las papas con aceite de oliva, sazona al gusto v
- Aceite de oliva envuelve cada una con papel aluminio v llevalas a la

) . Sl air fryer por 15 minutos a 180°
- 1 taza de zanahorias cocidas v : por 15
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y _ realiza un corte a lo largo de la papa, abre
- 1 taza de chicharos cocidos b PAp

: , ligeramente y retira un poco del relleno y reserva
- 1 diente de ajo finamente :
3. Mezela el relleno de papa con la zanahoria, los

picado

chicharos, ajo y cebolla

- de taza de cebolla morada
t/4 e ' 4. Rellena las papas con la mezcla
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en julianas finas  Disfruta
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Espagueti a la milpa o peronas

\*

e

INGREDIENTES

- zoogr de espagueti

= cdas de mnntequi]la sin sal
- 1/z cebolla  finamente
picada

- 3 chiles pnhlunns en rajas

- 1 calabacira en cubos

- 1f2 taza de chumpiﬁnnes
rebanados

- Crema baja en grasa

= QUESD PHI‘IE‘]II en C'I.lbﬂﬂ

PREPARACION

1. En una olla cocina a el espagueti hasta que este
listo

2. En un sarten a fuego bajo calienta la mantequilla,
sofrie la cebolla, las rajas, las calabazas. los
champiﬁunes y la crema

3. Agrega la mezcla con el espagueti, deja cocinar

4.Sirve y decora con queso pane]a

5. Disfrura

Fundacion CIMA
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Bowl de quinoay 9 4 personas

hummus

INGREDIENTES
-1 taza de quinoa
-~ 1f4 de cebolla morada
Pil.::'td:i
- 1/2 de zanahoria rallada
-1 taza de tomates c]‘wrr}f
p:lrtidu_ﬁ a la mitad
- jugo de 2 limones

- | L‘(.]lls CII.: hummu.s'

PREPARACION

L Enjuaga la quinoa y évala a hervir con 2 1/2 tazas de
agua, reducir el Fua.'gn y tapar la olla, esperar a que el
el agua 8¢ evapore por cumplctu ¥y duiu entibiar

2, [)uspm’:s mezela la quinoa con la eebolla, zanahoria,
tomates lr:1'1f:rr_",r ¥ el jugo de limon

7. Al momento de servir agrega 1 cucharada de hummus
a cada pm‘uit"m

4. Disfrura

“ Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Enchiladas placeras 4 personas

INGREDIENTES PREPARACION

- Tortillas de maiz 1. Cocina la pechuga, desmenuza y reserva

- 250 gr pechuga de pollo 2. Sofrie los chiles y licua junto con el tomate | Ia

- 6 tomates cebolla y el ajo. Cuela

- 4 chiles morita 3. Lleva la salsa a un sarten, sazona y deja cocinar

- 1/2 eebolla blanca 4. Para servir, pasa las tortillas por la salsa, rellenas

- Queso panela con el pollo, envuelve y espolvorea queso

- Ajo -:,.Disﬁ'uta

Chihuahua A.C.



Fusilli con vegetales o peronas
rostizados pur Ty

INGREDIENTES PREPARACION

- 250 gr pasta fusilli cocido 1. Corcar las calabazas, pimientos y cebollas en cubos
- & ¢l abaras medianos mezela con las aceitunas v sazona. Llévalas a la
- 1 pimiento amarillo air fryer por 25 minutos 2 180" o hasta que estén suaves

- 1 pimiento rojo 2. Mezcla los vegerales tibios con la pasta cocida, afiade hnpis

R T de albahaca y sirve

) Disfruca
- 1/3 taza aceitunas rebanadas 3

- 5 hojas de albahaca picada

Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



