Aros de guacamole 0 persoms

INGREDIENTES

- 3 aguacates

-1 limon

- 1 [Omates picndu

- 1fq4 taza de cilantro
picadn

-2 dientes de ajo

- 2 cebollas blancas

-1 huevo barido

-1 taza de harina

-1 taza de pan molido

PREPARACION

1. En un bowl aplasta los aguacates v agrégale el jugo de
limon, mezela con el comare, el cilancro, el ajo, sal y
pimienta

2. Corta la cebolla en rndaius, colocalos en un recipiente y
rellena con el guacamole. llévalo al congelado por 3 horas

3. Después empaniza cada uno de los aros, primero lo pasas
por huevo, después por la harina y luego por el pan
molido

4.Llévalos a la air fryer por 15 - 20 minutos a 180"

5. Acompana con tu aderezo favorito

6. Disfrura

@/
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Crema de ?q 4 personas

champinones

INGREDIENTES PREPARACION

- 250 gr. de champinones 1.Corta los champifiones en trozos

- 1 cebolla picada 2.En un sareén a Fucgﬂ medio sofrie la cebolla junto al ajo,

=1 Ic de leche descremada luego agregas los champinones, cuando estén sofritos

_2 diEI‘l[ES lIlE ﬂi“ agregas lﬂ NUEZ Y saZ20n:as ﬂ] gusto

35 e e el 3. Afade la leche poco a poco v dejar cocinar durante 5
minutos

4. Retira del sartén v licua rodos los ingredientes. Sirve
caliente

5. Disfrura

ls/
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Ensalada de manzanay  f] v

pollo

INGREDIENTES

- 1 pechuga de pollo sin
hueso

- 4 piezas de papa blanca,
cocida v cortada en cubos

- 3 manzanas verdes cortada
en cubos

- 400 ml. de crema acida

PREPARACION

1.Cocina el pollo con sal y pimienta, una vez listo lo retiras
y cortas en cubos

2.En un recipiente mezcla la papa, el pollo, la manzana, la
crema y sazona al gusto

3. Sirve. Acompana con tostadas horneadas

4. Disfruca

Fundacion CIMA
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Lasana de papa | p—

INGREDIENTES PREPARACION

- 5 papas pe]adas v ralladas 1.En un recipiente coloca las papas creando una primer
- 2 huevos capa, luegu agregas una capa de jamc’m, dcspués agregas
-1 taza de crema una capa de champiﬁnnes, seguidn de una capa de queso

- & rebanadas dE jnmc{m &E I'I']('.'ZZEI'E“EI., ]l.lfgﬂ' orra capa IZI'E papas, s.eguidn dE orra capa

pechuga di pavo de queso cheddar, ¥ ast hasta llenar el recipiente

2. Enun recipimte mezcla la crema junto con los huevos ¥
- 2 taza de queso mozzarella

rn]ladu

vaciar encima de la lasafa

3. Cocer en el horno a 180" por 40 minutos. Retirar y servir
- 1 rtaza de Ehampiﬁunes
caliente

icados
P 4. Distruca
-5 rebanadas  de  queso

cheddar

- 1/4 taza perejil picado

" Fundacion CIMA
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Pollo agridulce - persona

INGREDIENTES PREPARACION

-1 ]{g de pn"ﬂ en cubos 1.En un recipiente mezcla el jugo de naranja, la maicena, la
- 3/4 taza de jugo de naranja salsa de sova, el jengibrc, la miel v la cascara de naranja
- redea de msicens 2.En un sartén sofrie la cebolla junto al ajo, luego anades los

_ 3 cdras de salsa de soya baja cubos de PG"[‘.I junto con lo ejotes, sazona al gusto

T 3. Cuando el pollo esté dorado anade la mezcla del jugo de

n:u':mjm cocina h:lﬂl':l Ellh‘_ F[‘Il‘l'l'lf! una S:’IISH CSPES:]
- 2 cd[as dﬂ Cascara dl.!

; 4.Sirve v disfrura
naranja

-1 ¢da de jengibre

- 1 cebolla picada

-1 diente de ajo picado
-1 taza de ejotes al vapor

- 2 cdas de miel de nhein

[&:‘2{{
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Rollitos de verdura {4 persomas

proc Ay

INGREDIENTES

- Fideos de arroz

- 4 zanahorias ralladas

- 1/4 cebolla picada

- 2 calabazas ralladas

- 1 raza de gcrminadn de
alfalfa

- Torrtillas de harina integrnles

PREPARACION

1. Hervir agua en una olla ¥ agregar los fideos de arroz hasca
que escen blandas

z.Luego en un sartén mezelar los fideos con la zanahoria, la
cebolla ¥ la calabaza. Miencras tanto calentar las toreillas

3. Tomar las tortillas v rellenarlas con la mezcla, enrollar y
cortar a la micad

" .a i - . (1]
4.Coldcalas en la air fryer por 15 minutos a 150

5. Sirve caliente v disfrura

.-I?
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Sopa de flor de o 4 persons

calabaza

>

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 tomartes 1. Remojar los chiles en agua hirviendo hasta que esten
- 1/2 cebolla picada suaves, después los licuas junto con los tomates, las flores
-1 diente de ajo de calabaza v el ajo. Cuela la salsa

o ChiIES anchns Iiﬂ]PiD sin 2. Enuna n]la SDFI';E IEI cebn]]a hustu que Eﬁté transp:lrrnte,

sl Iucgc.a agregas los granos de elote vla colitlor

" d Jela 3 Después agregas la salsa, los cuadritos de tortilla v 1a
- 1 taza de granos de elotes “

ramita de epazote v deja hervir
- 1 tazas de ramos de coliflor P y el

4. Distruca
€N trOZos pequenos
- 2 manojos de flor de calabaza

=1 rama df! EP:I?.OIE

- cuadritos de torilla de maiz

horneados

ls/
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Mi lista del mandado semanal

Queso mozzarella

Crema

Jamon de pechuga de pavo

Pechuga de pollo
Crema acida
Huevos

Leche descremada

Champinones
Epazote
papas
Ejotes
Coliflor
Zanahorias
Tomates
Aguacate
Flor de calabaza
Manzanas
Cebolla
Perejil

3 pzas ajo

Miel

Pan molido
Harina
Nuez
Maicena

Salsa de soya baja en

sodio



