Cortadillo norteno ] persona

INGREDIENTES

- 500 gr, de bistee suave de
res

- 3 tomates cortado en cubos
pequenos

- 4 chiles serranos en rrozos
-1/4 cebolla

-3 cdas de puré de tomate

- 1 diente de ajo

PREPARACION

1.Corta el bistec en cubitos o trozos pequenos y cocina
hasta que suelte el jugo

2.Una vez que suelte el jugo anade el ajo y sazona con sal y
pimienta. Deja reposar y luego agrega ¢l chile serrano

3. Despues aade la cebolla, el comate v el puré de tomare,
cocina a fuego bajo hasta que el bistec este listo

4-Acompana con arroz y rortilla de maiz

5. Disfrura

Chihuahua A.C.



Enmoladas o e

INGREDIENTES PREPERACION

- zoo gr de mole en pasta 1. Mezcla el mole con el agua donde se cocino la pechuga de

- Tortillas de maiz pollo, calentar hasta que suelte hervor v bajar el fuego

- 1 pechuga de pollo cocida 2. Calienta las tortillas, sirve en un plato, seguido le agrega el
v desmenuzada pollo v doblas a la mitas
i de ataatih 3. Baiia los taquitos en mole v decoras con el ajonjoli vy el
- 4 cdas. de ajonjohi : !

: ueso
- 1 taza de queso fresco 91
4. Distrura

“Fundacion CIMA
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Fajitas de pollo al o 4 persons

chipotle

INGREDIENTES

- 500 gr de pechuga de pollo
- 1 edea de ajo en polvo
- 3 chiles chipntfcs

= 250 gl‘. Cremia hﬂiﬂ en graﬁa

PREPARACION

1.Corra la pechuga de pn”ﬂ- en faiitns ¥ sazona con el aju en
pn]vn, sal v pimienta al gusto
2. Cocinalas a ﬁ.wgn medio - aleo
3. En un recipiente aplasta los chiles chipnt]c:s con un
[
tenedor y mézelalos con la crema
4. Vierte la mezcla en el sarcen, sobre las faiitus va doradas v
baja el fuego
= Cuando el pollo esté listo retira v sirve
3 P
6. Acompaina con arroz v verduras
p

o Disfruta

4

Fundacion CIMA
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Nopales rellenos o persons

INGREDIENTES

- 8 nopales chicos

- 1/4 de cebolla

- 8 rebanadas de jamon de
pechuga de pavo

- Queso manchego

-1 taza de harina de avena

- 3 huevos

- 5 tomates

- 1 jalapeno

-1 diente de ajo

PREPARACION

1.Cocina los nopales con la cebolla, los tomates vy el chile en
suficiente agua y retira

2. Rebana los nopales por la mitad y rellena con el jamon v
el queso y reserva

3. En un bowl bate las claras de huevo hasta que se esponie,
luego agrega las vemas v bate hasta que se incorpore

4.Sumerge los nopales rellenos en el huevo y luego en la
harina y llevalos al sartén con aceire

5.Licua los tomates, el ajo, el chile, la cebolla, cuela v vacia
en una olla con agua, cocina por 10 minutos

6. Sirve los nnpﬂlus v banalos con la salsa

7. Disfruta

B

“ Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Pechugas en salsa de 9 4 personas

tomate

INGREDIENTES

- 8 medias pcchugas de
pollo sin hueso

- 3 chiles jalapenos en rajas
- 4 tomates rojos

- 1 cebolla

PREPARACION

1. Sazona las pm:hugas con sal y pimienta al guUsto y cocina
en una olla a fuego medio hasta que se empiecen a dorar

2. Licua el tomate, el ajonjoli v la cebolla hasta lograr una
mezcla uniforme. Vierte la mezcla colada sobre el pollo,
cocina hasta que suelte hervor

3. Por ultimo agrega las rajas de chile v deja cocinar

4.Sirve sobre una cama de arroz

5. Disfrura

Chihuahua A.C.



Pollo a la hawaiana o e

INGREDIENTES

- 4 medias pecl‘mgas. sin
hueso

= 1f4 pina, cortada  en
rebanadas

- 1/4 taza de jugo de pina

- 1/4 taza de salsa de soya baja
en sodio

- 3 cda salsa de romare

- 2 cdas de azdcar mascabada
- 4 dientes de ajo

- 2 edas de miel

PREPARACION

1. Licua el jugo de pina, la pina reservando 4 rebanadas, la
salsa de sova, la salsa de tomare, la azicar, el ajo. Coloca
las pechugas en un recipiente y banalas con la mezcla v
dej:l reposar minimo 1 hora

2. Coloca sobre una parrilla el pollo v cocina por 15 minutos
o hasta que esté listo

3-Barniza las rebanadas de pina con la mezela y también
colocalas sobre la parrilla, hasta que se vean caramelizadas

4-Acompana con arroz, sirve ¢l pollo sobre el arroz y agrega
la pina

5. Disfrura

Ml -L-_._'EI'.'
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Tacos crujientes de o pesonas

pollo Nt

INGREDIENTES PREPARACION

- 500 gr. de pechuga de 1.En un bowl mezcla la pechuga de pnllo desmenuzada y

Pﬂ"ﬂ i.‘[‘l'.'.‘id;'l A lIlESl'I’l(fI’]llZ:—]d:l EHAR] R '-Ell susto

- 2 tazas de frijoles refritos 2.Arma los tacos, rellena con frijoles, seguido agregas el

B Tc:-rtillm EIE m:ﬁ? PD"{‘! b termina con El queso l'..'ll]'ddl."l

_Los llevas a la air frver por 10 minutos a 180"
- 1 taza de queso rallado 3 g

4. Sirve y acompaia con guacamole y crema

5. Disfrura

Chihuahua A.C.



Mi lista del mandado semanal

Bistec de res

Pechuga de pollo
Queso fresco

Crema

Jamén pechuga de pavo
Queso manchego

Champiifiones
papas

Pina

Tomates

Aguacate

Chiles jalapeios
Chiles serranos
Cebolla

Perejil

3 pzas ajo

Puré de tomate
Mole en pasta
Ajonjoli

Chiles chipotle



