Mi lista del mandado semanal

Bistec de res

Camaron

Lomos de atun

Pechuga de pollo

Lomo de cerdo

Queso panela

Latas de atan en agua

Champiinones
Nopales

Ajo

Cebollas
Tomates
Pimiento
Papas

Brocoli
Perejil
Albahaca
Chiles poblanos
Jalapefos
Chile serrano
Aguacate
Naranjas

Achiote

Chorizo de soya
Lentejas

Paprika

Chile ancho
Vinagre blanco
Tostadas horneadas
Chile guajillo



Alambre deresy o pesonas

camaron

INGREDIENTES PREPARACION

zwvdas de nmlltequillu | 1. En un sartén derrite la manthuillu y agrega la cebolla

; hasta que acitrone
- 500 gr. de bistee de res 4
' 2. Después agrega el pimiento y el tomate v deja cocinar
- 500 gr. de camaron coctelero ‘ x
. 3. Adiade los bistec v cocina por 5 minutos. Incorpora los
ilmpms -
CAMATONES ¥ SAZONA CON sal y pimienta al gusto. Mezcla
- 1 cebolla cortada en cuadros
todos los ingredientes v deja cocinar por 7 - 10 minutos
medianos .
4.Retira del fuego, deja reposar y después sirves
- 3 pimientos rojos L

3P } 5. Disfrura

- 2 chiles jalaperios

= 4 [OoMmates

“Fundacion CIMA

Chihuahua A.C,



Atuan al horno - [—

INGREDIENTES PREPARACION

- 4 lomos de arin 1. Sazona los lomos de atiin con sal, pimienta, orégano vy ajo

- Ajo en polvo en pnlvn
- Orégano 2. Cubre el recipiente y deja reposar en el refrigerados de 20
14 40 MinuLos

3. Llévalos al horno a 180" por 10 - 15 minutos
4.Retira del horno v sirve, acompanalo con verduras al

‘k’:lpﬁl' :."'l ArroZ

“Fundacion CIMA
Chihuahua A.C,



Chilaquiles verdes con ] «peons

pollo

INGREDIENTES

- Totopos horneados

- 1 pechuga de pollo cocida
v desmenuzada

- 1 taza de crema

- 1f4 taza de hojas de
cilantro

-5 [OMmaces VE'I'dES

1 diente de ajo

1/2 cebolla

2 chiles jalapenos

- Queso panela rallado

PREPARACION

1.En una olla pon a cocinar los tomartes verdes, la cebolla, el
ajo v el chile jalapeno. Una vez que hierva deja unos
minutos v después retiras v lo licuas todo junto y agrega el
cilantro

2.Pon a calentar la salsa en un sareén y sazona con sal v
pimienta al gusto

3. Coloca los totopos en un recipiente hondo y banalos con
la salsa v mezela, anade el pollo y vuelve a mezclar

4.Sirve en un plato v anade crema v queso panela encima

5. Disfrura

Chihuahua A.C.



Cochinita pibil 4 persomas

INGREDIENTES

- 1 kg de lomo de cerdo en
trozos grandes

- 1 edea de vinagre blanco

- jugo de 2 naranjas

- jugo de 1 limon

- 30 gr. de achiote

- 1/2 cebolla morada fileteada
- 1 chile ancho

- 1 diente de ajo

=1 {‘dﬂ l:lf_' ol'égunn

PREPARACION

1. En un sartén sofrie el chile ancho

2. Licua el vinagre con los 30 gr. de achiote, sal, ajo. el ajo v
el jugo de naranja y limdn

3. Agrega la carne a una olla de prcsit':-n y vierte la salsa de
achiore

4. Tapay dej:l cocer hasta que la carne quede bien suave.
Deshebrarla finamente

5. Sirve la carne en tortillas de maiz acompanado de
cilantro, cebolla morada y aguacate

6. Disfrura

ls/

Chihuahua A.C.



Lentejas con chorizo 0 persona

INGREDIENTES

- 350 gr. de lentejas

- 150 gr de chorizo de soya
- 2 chiles serranos

- 1 romate a la mitad

- 2 zanashorias corrada en
trocitos

- 2 papas medianas corrada
en cubos pequenos

- 1 cebolla

- 2 dientes de ajo

-1 eda. de paprika

PREPARACION

1. Coloca las lentejas en una olla con los chiles serranos,
tomate v agua, deja cocinar a fuego medio - alto hasta que
empiece a hervir

2. Cuando hierva agrega las papas, la zanahoria, el chorizo v
sal. Baja el fuego v deja cocinar por 45 minutos
aproximadamente y agrega la paprika

3. Sirve caliente v disfrura

“ Fundacion CIMA
Chihuahua A.C.



Pollo con papas . gE—

INGREDIENTES

- 4 muslos de pollo
- 2 chiles pnl}]nncs
- 4 tomates

- 2 dientes de ajo

-1 cebolla en trozos

- 4 papas PE]:II:IES Ven IIUHEITDS

PREPARACION

1. En una cacerola cocina los muslos de polln hasta que se
doren

2. Licua los tomares junto con los chiles pnhlunns, el ajoy la
cebolla

3. Cuela la salsa y vierte sobre las piczas de pn]ln, luegn
agregas las papas y una taza de agua

4.Sazona con sal v pimienta al gusto, tapas y deja cocinar a
fuego bajo hasta que las papas estén suaves y sirve

5. Disfrura

L?/

“ Fundacion CIMA

Chihuahua A.C.



Tacos fritos de atin 0 pesena

purfp”

INGREDIENTES

- Torrillas de maiz pequenas
- 3 latas de atin en agua,
escurridas

- 3 tomates picados

- 1/2 cebolla picada

- 3 chile serranos

- 4 ramas de perejil

- 2 cdas de jugo de limon

PREPARACION

1. En un recipiente mezcla el tomate, la cebolla, los chile
e a - [
serranos, el pcrc]ﬂ, el jugo de limon y sazona con sal v
pimienta al gusto
2, Distrihu_vc el actin en la tortilla ¥ enrolla ¥ sujera con un
palito
= - * 0
3. Lleva a la air frver por 15 minuros a 180

4.Sirve v disfrura



