Albondigas con queso  ff spone

INGREDIENTES PREPARACION

- 250 gr. de carne de res 1. En un bowl mezcla la carne, el ajo. el perejil, el queso
molida parmesano, el pan molido, el huevo, leche y sal y pimienta

- 4 dientes de ajo al gusto, mezcla hasta que todo esté incorporado

s [lll"l_ taza Elt‘ PE[.Eji] picada 2. Tomar ]2 masa con I:lS manos y hacer ]J{)]i['JS

B 1Jllrz taza ElE queso parmesano '}El"l un S:ll'[él’l Vas a dﬂl’ﬂ[‘ 125 alhéndigns por umbns lados

. Or 2-7 Minuros
-1 taza de pan molido P 3
4. En una charola esparcir unas cucharadas de salsa de
- 2 huevos
a ¥ & -
romate seguido de las albondigas. anade el resto de la salsa
-1 raza de leche descremada
v cubre con queso mozzarella rallado y tapa con papel
- Salsa de romare s
aluminio

- 2 taza de queso mozzarella ; ; ;
1 5. Llévalo al horno por 20 minutos a 180", Retira y sirve

6. Disfrura

o/
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Filete en Salsa de nuez ?ﬂ 4 personas

CA o
i; ,-‘. !Fu L.

INGREDIENTES PREPARACION

- 8 filetes de res 1. Licua las nueces junto con el agua y los pimientos
= [fnfz ceholla 2. Derrite la mamequil]a en un sm'tc_:n, }ucgn sofrie la cebolla
- 2 dientes de ajo y el ajo

- 3 cda de mantequilla sin 3. Despues afade la mezcla de las nueces v agrega también la

SE[I IEChE E\’ﬂpﬂ["&dﬂ. Mueve constantemente hilﬂt:l ener una

salsa cremosa
- 1/2 taza de nuez
= 4. Sazona los filetes de res v cocinalos en un sartén
- 1/4 edra de pimiento d
5. Sirve los filetes v banalos con la salsa de nuez v
- 1/2 taza de agua ) )
acompanalos con puré de papa o arroz
- 1/2 taza de leche evaporada

.
13 I'. e _.I'

=
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Flautas de pollo con o pesonas

papa i T

INGREDIENTES PREPARACION

Lo | pcc]-mga dﬂ PDI]D Efﬂﬂdﬂ 1. Cuece 'PCH' stparadn t!l pal]n _‘f las papas, cuccen ami:ms con

- 1/4 cebolla, cortada en suficiente agua

juliana 2. Cuando el pollo esté listo, desmentzalo v cuando las papas

- Tortillas de maiz esten listas, pé]u]ns v aplﬁsmlns

- 3 papas medi:mas 3. Lllf!gﬂ Sﬂﬁ'iﬂ Chnoun sartén IH. CEI‘!{]HH yagregas El PDHD}" ]:1

'I'_'l:i]}:—l

4. Rellena las rorrillas con el pn]]o y la papay enrolla en

forma de Haura (uriliza palims para que no se abran)
5-Llévalas a la air frver por 15 minutos a 180"
. Sirve acomp:lﬁadns de ensalada v crema

7- Disfrura

ls,
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Milanesas adobadas o persoma

INGREDIENTES

- 4 milanesas de pollo

- Cebollitas cambray

- 4 chiles chipotles

- 3 dientes de ajo

- 12 raza de vinagre de

Manzana

PREPARACION

1. Sazona las milanesas de pollo con sal y pimienta al gusto
2. Licua los chiles ci‘lipn[h:s, el vinagre v ajos, Reserva
3. Sofrie la cebolla, cuando empiecen a acitronar agrega el
pnlI{:-, clcja cocinar hasea que dore
4.vierte la salsa sobre el pollo y deja que el pollo absorba la
salsa
¥ a ]
5. Sirve, puedes acompanar con puré de papa

6. Disfrura

Chihuahua A.C.



Pescado a la

veracruzana

INGREDIENTES

- 4 filetes de rilapia

- 1/4 de cebolla finamente
picada

- 2 dientes de ajo finamente
picados

- 4 romates cortados en
cubitos

- 3 chiles jalapefos finamente
picado

- 1/2 cdta de oregano seco

= [||'II2 faza d'.! aceitunas  en

rn-dnjas

?q 4 personas

PREPARACION

1. En un sartén anade la cebolla, el ajoy revuelve. Aparte
upluna los tomates con un renedor v agrégalns al sarcén

2. Anade agua, los in]npeﬁos, el orégann. las aceitunas v deia
que hierva

k) a . '

3. Sazona los filetes con sal y pimienta al gusto v colocalos en
una charola para hornear

4. Agrega la mezelaen la parte superior del filete v hornea

. i h \.1 ¥

por 15 minuros a 190" o hasra que el filere este
complctumcntc cocido

5. Acompana con arroz

6. Disfrura



Pollo al coco con salsa ] «pemons

de mango

INGREDIENTES

- 2 pechuga de pollo en riras
- 2 huevos

- 1 taza de coco seco rallado
- 1/ 4 taza de maicena

- 1/4 taza de mango picado
1/2 eda. de chile chipotle

- 1 cdta de miel de abeja

PREPARACION

1. Bate los huevo v sazona al gusto sal v pimienta, haz lo
mismo con las tiras de pofln

z.Coloca la maicena en un pI:ltr.L tomar casa tira de p(&llu v
cubrirlo completamente con la maicena, luego las pasas
por el huevo v por ultimo las pasas por el coco

3. Para la salsa licua el mango, junto con el chipor[eﬁ la miel.
agua, sal y pimienta

4.Dorar cada tira de pollo por ambos lados, revisa que el
coco esté dorado

5. Sirve y disfrura

“ Fundacion CIMA
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Pollo griego N e
prr "

INGREDIENTES PREPARACION

- 1 yogur nacural 1. Prcpara ¢l marinado mezclando el yogur, el a'_in picadn, el

- 2 dientes de ajo m‘égano, sal v pimienta al gusTOo

-1/4 cda. de oréganc- seco 2. Agrega un poco de zumo de limon al marinado v anade el

-1 limon perejil

- 4 cdras de perejil picado 3. Agregas las piezas de pollo en una bolsa de plastico v
- 1 kg. de pechuga de pollo vaciar el marinado, cierra v masajea el pollo para marinar
& tvitski bien, luegn refrigera la balsa por 30 mMinucos
4. Coloca las piezas en la air Fryer por 6o minutos a 190" o

hasta que se doren
q
5.5irve con arroz

6. Disfrura

ls/
~ Fundacion CIMA
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Mi lista del mandado semanal

Carne molida de res
Huevos

Queso parmesano
Leche descremada
Queso Mozzarella
Filete de res
Pechuga de pollo
Milanesas de pollo
Filetes de tilapia
Yogur natural

Mantequilla sin sal

Chiles jalapeios
Aceitunas

Cebolla

Cebollitas cambray
Pimientos

Perejil

3 pzas ajo

Pan molido

Salsa de tomate
Nuez

Chiles chipotle
Vinagre de manzana
Miel

Maicena



