Arroz con espinacas N i

INGREDIENTES

-1 taza de arroz

- 1 chile chilaca

- 1 manojo de espinacas
- 500 gr. de pollo

- 11/2 litros de agua

- 1/4 de cebolla

-1 ramirta de cilantro

PREPARACION

1. Hierve el agua v anade ¢l arroz, dejar en ebullicion por 15
minucos

2.Pica las espinacas v ngrr:garl:}s al arroz hirviendo

3. Sazona con sal y pimienta al gusto, agrega la cebolla
picada, el cilantro v el pollo previamente cocido

4.Deja hervir a fuego bajo por 5 minutos v reserva

5-Asa y pela el chile chilaca y cortalo en rajas

6. Sirve el arroz con unas rajas de chile chilaca

7. Disfruta

Chihuahua A.C.



Caldo de soya o i

INGREDIENTES PREPARACION

-1 taza de chicharos 1. Remojar la soya en un bowl con suficiente agua para que
- 2 zanahorias se hidrare hasta que se vuelva suave, escurrir el agua y

- 2 calabacitas reservar

i - [ - -
- 200 gr. . P— 2. Sofrie la papa, la zanahoria v el brocoli, previamente

picndus
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Agrega los chicharos v la zanahoria v sazona al FUSTO
- 1 taza de brocoli 3 - L

- 4. Agrega agua y cocina a fuego medio, luego incorpora la
- 1 taza de champifiones G B 8 P

soya, las calabacitas v los champinones
5-Deja hervir y sirve

6. Disfrura
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Ensalada de garbanzos | «peons

con atin

INGREDIENTES

- 350 gr. de garbanzos
- 2 laras de atin

- 1 lata de chicharos

- 2 piezas de tomare

- 1/4 cebolla

- 1 chile jalapeio

- 2 ramirtas de cilantro
-z limones

- Tostadas horneadas

PREPARACION

1. Remoja el garbanzo de 4 a 8 horas antes de su
prcparncién, tira el agua, enjuaga y pon a cocerlos

2. Deja enfriar, pélalos v reserva

3. En un bowl vas a agregar todos los ingredientes; el atin, lo
chicharos. el romare, la cebolla, el chile v el cilancro
finamente picados v los garbanzos

4-Anade el jugo de los limones y mezcla

5.Sirve en tostadas horneadas

6. Disfrura

“Fundacion CIMA
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Ensalada de lentejasy ] peons

»

atun

INGREDIENTES

-1/4de kg de lentejas

- 1 tomarte

-1 cebolla

- 1 chile morron

- 2 laras de atiin

- 1 lata de verduras mixtas
- 1 lara de elote

= I Crema bnja cn grasa

PREPARACION

1. Remojar las lentejas de 4 a 8 horas antes de su
prcparacic'm, luego riras el agua enjuagas v las pones a
cocer

2. Deja enfriar, escurrir y reserva

3. En un bowl agrega el tomare, la cebolla v ¢l chile morrdn.
finamenre picados, las lentejas, el arun, la crema, las
verduras mixcas vel elote ¥ mezcla

4.Sirve en tostadas horneadas

5. Disfrura

“Fundacion CIMA
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Flautas de avena o personas

INGREDIENTES PREPARACION

-1f4 de kg de avena en 1.En un bowl agrega la avena, el tomate, cebolla v el chile
hojuc]as SErrano picndu en cubos ¥ mezcla

~Tortillas de matz 2.Pon la mezcla en las tortillas v enrolla

3 tomates 3. Colocalo en el comal hasca dorar

R o 4.Sirve con lechuga picada, tomate, cebolla y queso fresco

. _Disfruca
- 2 chiles serranos 5

- 1/2 lechuga

= 200 gt’ CI'E l:ll.ll:SG FTESC{'.I
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Pozole verde de o 4 persona

garbanzo

INGREDIENTES PREPARACION

- 500 gr. de garbanzo 1. Remojar el garbanzo de 4 a 8 horas antes de su
- 3 tomates preparacion. tirar el agua. enjuagar y cocer

- 3 chiles serranos 2. Licua el tomare, los chiles serrano, media cebolla, 1/4 de

- 1 eebolla lechuga y ajo

~1/2 lechuga 3. Agrega la mezcla licuada a la olla con el garbanzo
4 . _Agrega sal v pimienta al gusto v deja hervir
- 3 dientes de ajo 4 A5TEB Yp b S
; 5. Sirve con iechuga* cebolla, rabanitos y orég:mn
- 5 rabanos
) 6. Acompana con tostadas horneadas
- z cdas de oregano .
7. Distruca
- Tostadas horneadas




Tostadas de coliflor

INGREDIENTES

- 2 tazas de chicharos

- 2 zanahorias cortada en
cubos

- 1/2 coliflor

- 3 rtomates cortado en
cubos

- 1 cebolla  finamente
picnda

- 1 ramirta de cilantro

- 2 limones

= TﬂStﬂd as l1nrne:1|:las

?H 4 personas

PREPARACION

1. Cocer IE Cﬂ]iﬂﬂl’ _"f COrcar en rroos Pfqllf!ﬁﬂﬁ

2. Una vez lista la coliflor, en un bowl agrega la coliflor, los

chicharos. la zanahoria, el tomate, la cebolla, el cilantro ¥

el jugo de limon ¥ mezcla
3.Sirve en las tostadas

4. Disfruca
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Mi lista del mandado semanal

Atun

Pechuga de pollo
Crema

Queso fresco

Chiles chilaca
Espinacas
Chile jalapeno
Cilantro
Chicharos
Zanahorias
Champinones
Brocoli
Garbanzos
Cebolla
Coliflorxr
Lechuga

Papa
Calabacitas
Rabanos
Pimientos
Perejil

3 pzas ajo

Arroz
Tostadas horneadas
Avena en hojuelas



