Mi lista del mandado semanal

Pechuga
Filete de res
Atin en agua

Queso parmesano

Cebolla morada
Cebolla blanca
Tomates cherry
Tomates
Calabacitas
Repollo
Champihones
Pimientos
Broécoli

Chile serrano
Limén

3 pzas ajo
Zanahoria
Cilantro

Flor de calabaza
Cilantro
Naranjas
Manzana

Apio

Pan pita

Soya

Pasas

Salsa de soya baja en

sodio



Brochetas asadas de o s personas

pollo y vegetales

[—

INGREDIENTES

- 3 cdas de jugo de limon

- 2 pechugas de pollo
corrada en cubiros

- Tomartes cherr}r

- Hojas laurel

- 1/2 cebolla cortada en
cubos

- 1 pimiento verde en
cubitos

- Arroz integrﬂl

PREPARACION

1.Marina los cubos de pechuga de pollo con el limdn sal

v pimienta y refrigera por una hora

2. Para hacer las brochetas, ensarte un tomate, un trozo

de pollo y una hoja de laurel, un trozo de cebolla y un

trozo de pimiento y repita el procedimiento

3. Ase las brochetas a fuego medio, antes de servirlas

retire las hojas de laurel
4. Sirva y acompana con arroz

5. Distruta

ls/
Fundacion CIMA

Chihuahua A.C,



Calabacitas salteadas s pessons

INGREDIENTES

- 3 calabacitas medianas

- 1 eda de oregano

- 2 dientes de ajo finamente
picado

- ralladura de cascara de 1
limon

= QI.[ESI.'I parmesano

PREPARACION

1. Corra las calabaciras en bastoncitos

2. Sofrie el ajo junto al orégano, después agrega las
calabacitas y Ia ralladura de limon, cocina hasca que las
calabacitas estén ligemmcntc doradas

3. Agregue el queso parmesano. Sirve caliente

4. Disfrura

“Fundacidn CIMA

Chihuahua A.C.



Enchiladas de polloy {4 persomas

vegetales  prty”

INCREDIENTES pREPARAC|éN
- 2 pechugas de pollo cocida y 1. Sofrie la cebolla junto al pimiento y la calabacita,
desmenuzada después agrega el pollo y reserva

- 1 eebolla finamente picada 2. Calienta las tortillas v mojas casa una con la salsa roja.

r ~
- 1 pimiento verde sin semillas y Rellénalas con la mezcla de pollo y vegetales

S 3. Colocalas en la air fryer a 180° por 2o - 5 minutos
1C e
4. Sirve y disfruta
- 1 calabacita picada ¥
- Salsa roja

- Tortillas de maiz

- Queso parmesano

le/

Chihuahua A.C.



Ensalada asiatica de o s

pollo

INGREDIENTES

- 3 pechugas de po“n sin hueso,
ni piel, cocidas, frias v corrada
en tiras

- 1 cebolla cortada  en medias
lunas

-1 1/2 taza de brocoli

- 2 zanahorias corradas en tiritas
- 1 pimiento rojo en tiritas

- 2 taza de repollo en juliana

- 12 taza de aderezo libre de
grasa

- 1f4 taza de jugo de naranja
natural

1/ 4 taza de cilantro

PREPARACION

1. En un bowl agregue las tiras de pcchugu de pullu con
la cebolla. ¢l brocoli, la zanahoria, el pimiento y el
repollo

2. En recipiente pequeno mezcla el aderezo con el jugo
de naranja v agrégu]u en la ensalada v mezcla.
Incorpora el cilantro

3. Sirve a temperatura ambiente

4. Disfruta

“Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



Ensalada de atin y 4 persona

manzana

INGREDIENTES

- 2 latas de atin en agua,
escurrido

- 1/2 cebolla morada

- 1 manzana mediana picada
- 1/4 taza de apio picado

- 1/4 tazas de pasas

- 3 cdas de aderezo libre de
grasa

- 2 tazas de vegetales de hoja
verde

- Pan pita

PREPARACION

1. En un bowl mezcla el atdn, la cebolla, la manzana, el
apio, las pasas vy las 2 cdas de aderezo
2. Incorpora los vegetales de hnja verde y mezcla
- - r
3. Corta los panes pita por la mitad y rellénalos con la
ensalada vy sirve

4. Disfrura

“ Fundacion CIMA

ithuahua A.C.
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Filete de res o 4 personas

campirano

.
INGREDIENTES PREPARACION

- 6oo gr-. filete de res 1. Corta el filete de res en peduzns pequenos v

- Salsa de sova baja en sodio sazona al gusto

- 11/2 cebolla en medias lunas 2. En un sartén torea los chiles y agrega la carne

= 6 chiles serranos 3.Cuando la carne esté en termino medio, agrega la

cebolla y la salsa de soya
4.Sirve, acompana con tortillas de maiz y
guacamole

5. Disfruta

Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



Sopa de verduras 0 4 persons

INCREDIENTES PREPARACION

- 1/2 cebolla finamente 1. Sofrie la cebolla junto al tomate y agregas agua
picada 2.Despucs incorporas todas las verduras picadas en
- 1 tomate finamente cuadros pequenos

Picad(‘] 3. Sazona al gusto, al hervir baja el fueg{), tapay deja
- 5 cjotes cocinar por 5 minutos

- 1/4 de repollo o col 4.Disfruta

- 1 calabaza

- 1/4 coliflor

- 1/4 brécoli

- 1 apio

- 1 elote desgranado

- Cilantro




