Chiles rellenos de A 4 personas

champinones
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INGREDIENTES PREPARACION

- 5 tomates 1. Para la salsa, licua 3 romates con 1 diente de ajo, cebolla v
- 1 diente de ajo agua, despucs la pones a calentar

- 1 ramita de epazote 2. Pon asar los chiles, después los colocas en una bolsa v

- 3 tazas de champifones dejalos sudar, después los pelas
- 1 cebolla finamente picada 3. Para el relleno sofrie la cebolla, después agrega los
1 b B champifones en cubos, rodos los ingredientes v sazona al
- 1 platano macho hervido v -
USLO
cortado en cubos B
4.Rellana cada chile con la mezela de champiniones, sirve v
- 1/ 4 taza de pasas picadas
LS
banalos en con la salsa de romarte
- 1 taza de almendras picadas s
5. Distrura
3
- Chiles poblanos asados
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Crema de calabacitas - (—
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INGREDIENTES PREPARACION

2 calabacitas 1. Sofrie la cebolla v el ajo, luego agrega las calabacitas el

1/2 cebolla picada trozos, sazona con sal y pimienta, deja cocinar hasta que
[
- 1 diente de ajo €STEn Suaves

2. Licua los ingredientes, lleva la mezcla al sArcen incorpora

e de agua

bk e e s la leche de sova v deja que sierva.
. L 3. Disfruta
(opcional) >
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Pescado al perejil 4 persones

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 filetes de pescado blanco 1. Salpimentar los filetes de pescado y reservar

- 4 edas de perejil picado 2.En un recipiente pequeno mezcla el perejil, el jugo de

- Jugo de 2 limones limon., sal v pimienta

3. Colocar los filetes sobre un papel aluminio y verter una
porcion de la mezela del perejil v envuelves cada filete

4.Llevalos a la air fryer durante 20 - 40 minutos por 180" v
servir

5. Disfrura
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Pescado con papasala s

crema

INGREDIENTES

- 1 kg de filete de rilapia

- 2 papas grandes

- 2 dientes de ajo picados

- jugo de 1 limon

- 400 ml. de crema de leche

- Perejil pi{:adn

PREPARACION

1.Pela v corea en rodujas las papas, dcspués las pones a

hervir hasta que estén diernas v reserva
q )

2. Sazona los filetes al gusto, rocia con juego de limon,
espolvorea el ajo v percji]

3.En un refracrario para horno arma una base con las papas,
acomaoda los filetes encima y bafa con la crema

1 lh i ., espol A

4. Lleva al horno por 20 minutos a 190" | espolvorea mas

perejil v sirve

5. Disfrura



Timbalitos de acelgas o persomas

INGREDIENTES

- Hojas de acelgas

1 papas cocidas

1 taza de granos de elotes

1/2 cebolla picada finamente

1 I.‘.IiL'ZE'I de ng:ll_'ﬂ[ﬂ

- Salsa de tomace

PREPARACION

1. Suaviza las hojas de acelgas en agua caliente
2. Haz puré con las papas cocidas y reserva
[ o .

3. En un sarten a fuego bajo agrega los granos de elote v
cebolla, cuando estén transparentes agrega el puré de papa
v sazona

4. Extiende las hojas de acelga v agrega pure, enrolla

5.Sirve v bana con salsa de romare

6. Disfrura
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Tomates rellenos 0 personas

INGREDIENTES

- 4 tomates

- 2 zanahorias

- 2 papas cocidas en cuadritos
-1 taza de chicharos

- Aderezo libre de grasa

- Perejil o cilantro

PREPARACION

1. Parce los comartes a la mitad, saca el relleno para que
quede el hueco

2. En un recipiente mezcla los chicharos, las zanahorias,
papas, agrega el aderezo y sazona con sal y pimienta

3. Rellena los tomates con la mezcla v decora con perejil o
cilantre

4. Distrura

Chihuahua A.C.



Tostadas de atan al o 4 persona

pastor

b

INGREDIENTES

- 2z latas de atin en agua
drenados

- 2 chiles guajillos

- 1 cebolla

- 1 diente de ajo

- 1 edra. vinagre de manzana
- 2 clavos de olor o comino

- 1/2 pina cortada en cubos

- Tostadas horneadas

- Cilantro

PREPARACION

1. Para la salsa, remoja los chiles guaii]lns en agua hasta que
suavicen, luego los licuas junto a un trozo de cebolla, ajo,
vinagre. clavos o cominos

3 [ -

2. Mezcla el acan con la salsa, agrega al sarten v deja que se
cocine

3. Sirve en tosradas, agrega la pina, cilancro b cebolla

4. Distrura

Chihuahua A.C.



Mi lista del mandado semanal

Leche de soya

Filetes de pescado
Filete de tilapia

Crema de leche
Latas de atun

Epazote

Platano macho
Chiles poblanos
Calabacitas
papas

Cilantro
Zanahorias
Tomates
Aguacate

Chiles serranos
Lechuga

Acelgas

Cebolla

Perejil
Champifones

3 pzas ajo

Salsa de tomate

Tostadas horneadas

Aderezo
Pasas

Almendras



