Albodndigas de elote o persoms

INGREDIENTES

- 2z latas grandes de elote,
drenadas

- 1 papa cocida y rallada

- 1/4 de cebolla picada

- 1 diente de ajo

- 2 huevos

- 2 cdas de perejil picado

-1 taza de pan molido

=7} [azas dE caldi]]n dl‘: omarte

PREPARACION

1. Moler los granos de elote y drenar hasta obrener una
pasta, usa la licuadora o un procesador

2. Mezclar la pasta de elote junto con la cebolla, el diente de
ajo v la papa rallada

3. Agrega los huevos, el pereji] ¥ sazona con sal y pimienta al
gUSEO

4.Una vez que esté bien mezclado anade el pan molido de
poco a poco v mezclar hasta obtener una masa moldeable

5-Con las manos hiumedas toma pequenas porciones y forma
las ulbc'mdigas

6. Llévalas al sarten y cocina hasta que se doren

7. Sirve acompanado de caldillo de tomate

& Disfrura
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Atﬁn empanizad() ﬂ 4 personas

INGREDIENTES

- 2 piezas de huevo
- 1/4 taza de leche descremada
- 4 piezas de atin en medallones

- 1 taza de pan molido

PREPARACION

1. En un bowl bate ¢l huevo con la leche hasca conseguir una
mezcla hnmogénr_-a. sumerge los medallones de atin

2. Después cibrelos con el pan molido y reserva

3. llevalos a la air ﬁ'yer a 180" por 15 - 20 minutos sn:glfm el
termino deseado

4.Sirve y acnmp:'lﬁalﬂ CON una pasta

5. Disfrura

LV
Fundacion CI'J':HA

Chihuahua A.C.



Ensalada con pasta o personas

et

INGREDIENTES PREPARACION

-1 pechuga de pu"ﬂ, cortada 1. Sazona al gusto con sal ¥ pimienta los cubos de pn}lu y
en cubos agregalo al sareén
- 1/2 taza de cebolla 2. Cuando esté listo, agrega el ajo v la cebolla, cuando se

- 2 dientes de ajo acitronen, agrega el brocoli vy la pasta cocida

~ Pasta de tw preferencia 3. Deja cocinar por 10 minutos aproximadamente

i 4. Por ultimo agrega el queso y mezela
cocida 4
3 tazas de brocoli 5-Stve y difruts

-1 taza Ell: ql.lfﬁn{'.l parmcsano
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Filete de pescado con o pesonas

chile pasilla

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 filetes de pcﬁtndn, 1. Asar los chiles, dcspués colocalos en un recipiente con
ﬂniungadns vV SeCos agua hirviendo v dl:ja remojar hasta que suavicen
- 150 gr. de queso panela z. Asar también los romartes. luego los licuas junto con el

- 4-chiles Pmm_“ cit semillas chile pasilln remojado, el ajo y un poco de agua, hasca

- 4 tomates Vl!l'l.'lt‘q nh[encr umna SHISH hnmngéncu

j . 3. Luego cuela la salsa v ponla a calentar a fuego medio -
- 2 dientes de ajo =
bajo, agrega el agua, sazona al gusto v cocina hasta que la
- 2 tazas de agua r
mezcla este espesa
- 4 cdas. de pistaches en i ) .
4.Sazona los filetes y llévalos al sarcén v cocina por ambos

CrOZOs lados

5. Rerira de sartén ¥ agrega el queso paneia encima. Sirve y
banalos con la salsa de chile pasilla y espolvorea los
pistnches

6. Disfrura

Chihuahua A.C.



Filete de pescado o pesonas

crujiente

INGREDIENTES

- 4 filetes de pescado sin
piel y sin espinas

- jugo de 4 limones

- 4 cdas de chile piqu{n en
polvo

- 2 huevos batidos

- Tostadas horneadas

- 2z rtazas de avena en
hniutlas

=3 ﬂgUﬂCﬂ[ES

PREPARACION

1. Sazona los filetes de pcﬁcndn con sal ¥ pimienta, el jugo de
limon y el chile piquin ¥ dej:l FEPosar POr uNos Minuros

2. Rompe las tostadas v licua hasta tener trozos muy
pequenos

3. Pasa el p-escada por las hniueiaﬁ de avena, sumerge en el
huevo y luegn empaniza con las toscaditas

4.Frie los fileces hasta que se doren

5. Acompana con guacamole o pico de gallo

6. Disfrura
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Lasana de pollo o eana

™

INGREDIENTES

- 500 gr. de champinones en
laminas

- 2 tazas de queso mozzarella
- 2 pechugas de pollo en tiras
- 1 paquete de laminas de
pasta para lasania

- 1 cebolla en rndai:;s

- 1 diente de ajo

- 1 calabacitas en cubos

PREPARACION

1. Sofrie el ajo junto a la cebolla, cuando se doren agrega la
calabacita y los champiﬁﬂnts, deja cocinar por unos
minutos v retira

2. Cocina el pﬂllu, cuando este listo agrega al recipiente de
los champiﬁnnes v mezcla

3. Prepara la pasta para lasana segfm las instrucciones

4. Montar la lasafia en un recipiente para hornear, primero
coloca una base de laminas de lasana, luf_-gn la mezela de
champiﬁoncs v ]:lnllﬂ., seguidn cubre con una capa de
queso. Repire los pasos hasta llenar el recipiente

5 Llévalo al horno a 200” hasta que el queso se derrita

6. Sirve y disfrura
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Nuggets de pechuga de ] +won
pavo prr Ty
— .

INGREDIENTES PREPARACION

- 500 gr. de pechuga de pavo 1.Corta la papa en cubos y ponlos a cocer en agua hirviendo
-1 papa con sal hasta que CSTEN SUAVeS

wicdas deerenii 2. En un bowl agrega Ia papa, la mantequiﬂﬂ ¥ la erema,

r
-1 ¢da de mantequilla sin sal mezcla hasta tener un puré

B P P 3. Agrega el pavo el ajo. el pereiiL la sal v pimienta al gUSLO.

. 0 Mezela todo

- 1 manojo de perejil

4.Haz bolitas con la mezcla y llévalas a la air fryer por 15
minutos a 180"

5-Acompaia con ensalada

6. Disfrura
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Mi lista del mandado semanal

Atun fresco
Huevos

Leche descremada
Queso parmesano
Filete de pescado
Pechuga de pollo
Queso panela

Brocoli
Champifones
Cebolla
Papa
Calabacitas
Pimientos
Perejil

3 pzas ajo

Pan molido
Chile pasilla
Pasta
Tostadas horneadas
Avena en hojuelas
Laminas para pasta

Maicena



